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Bevezetés

A termékre vonatkoz6 figyelmeztetéseket és mas fontos informacidkat lasd a termék dobozaban taldlhato
Fontos biztonsdgi és terméktudnivaldk ismertetében.

Az edzésprogram megkezdése, illetve modositasa el6tt minden esetben kérje ki orvosa véleményét.

Elso lépések

A karéra els6é hasznalatakor végezze el a kdvetkez6 |épéseket a beallitdshoz és az alapvet6 funkcidk
megismeréséhez.

1 Tartsa nyomva a CTRL gombot az éra bekapcsoldsahoz (Gombok, 1. oldal).
2 A képernyén megjelené utasitasok végrehajtasaval fejezze be az els6 bedllitast.

Az elsé bedllitas soran parosithatja telefonjat érajaval, hogy értesitéseket kapjon, szinkronizalja
tevékenységeit stb. (A telefon parositasa, 48. oldal).

3 Toltse fel az érat (Az 6ra téltése, 71. oldal).
4 Kezdjen el egy tevékenységet (Tevékenység megkezdése, 3. oldal).

Gombok

Bevezetés



LIGHT
CTRL -

up
MENU

DOWN
ABC

GPS

BACK
SET .

Nyomja meg a késziilék bekapcsolasahoz.

Nyomja meg a képernyé megyvilagitasahoz.

A zseblampa be- vagy kikapcsoldsahoz kétszer gyorsan nyomja meg (A zseblémpa képernydjének
hasznélata, 36. oldal).

Tartsa nyomva két masodpercig a vezérl6 mentijének megtekintéséhez (Vezérlék, 34. oldal).
Tartsa nyomva 6t masodpercig a segitségkéréshez (Segitségkérés, 60. oldal).

Nyomja meg a widget-készletben és a meniikben torténd gorgetéshez.
A szamlapon nyomja meg a fémenl megtekintéséhez.

+ Tartsa nyomva a kontextusfliggd menii eléréséhez, amennyiben az elérhetd a felhasznaldi feliileten.

Nyomja meg az 6sszefoglald-készletben és a meniikben t6rténé gorgetéshez. (Az 6sszefoglalo-
készlet megtekintése, 31. oldal).
Tartsa lenyomva a magassagmérd, barométer és iranyt(i (ABC) képerny6é megtekintéséhez.

Nyomja meg egy meniipont kivalasztasahoz.

Az 6ra szamlapjan nyomja meg az alkalmazasok és a tevékenységi menl megnyitdsdhoz (Tevékeny-
ségek és alkalmazdsok, 2. oldal).

Nyomja meg a tevékenységlista megtekintéséhez, valamint egy tevékenység elinditdsahoz és lealli-
tésdhoz (Tevékenység megkezdése, 3. oldal).

Tartsa lenyomva a GPS-koordinatak megtekintéséhez és a hely mentéséhez.

Nyomja meg az el6z6 képernydre valo visszatéréshez.

Tevékenység kdozben nyomja meg a kor rogzitéséhez, pihenéshez vagy az edzés kovetkezd l1épésére
valé ugrashoz.

Tartsa lenyomva az 6ra menii megjelenitéséhez (Orék, 22. oldal).

Tevékenységek és alkalmazasok

Az 6ra beltéri, kiiltéri, atlétikai és fitnesztevékenységekhez haszndlhaté. Ha elkezd egy tevékenységet, az
ora megjeleniti és rogziti az érzékelt adatokat. Az alapértelmezett tevékenységek alapjan egyéni vagy Uj

tevékenységeket is létrehozhat (Egyéni tevékenység létrehozdsa, 18. oldal). Ha befejezte tevékenységeit,
elmentheti és megoszthatja ket a Garmin Connect” kdzdsséggel.

Emellett Connect IQ" tevékenységeket és alkalmazasokat is hozzaadhat az 6rahoz a Connect IQ alkalmazas
hasznalatdval (Connect IQ funkcidk, 53. oldal).

A tevékenységkovetés és az edzettségi mérészamok pontossagara vonatkozé tovabbi informaciokért
latogasson el a garmin.com/ataccuracy weboldalra.

Tevékenységek és alkalmazasok


http://garmin.com/ataccuracy

Tevékenységek és alkalmazasok listaja

Az 6ra szamlapon nyomja meg a GPS lehet&séget, majd a DOWN gombot a tevékenységek és alkalmazasok
listajaban valé gorgetéshez. Kedvenc tevékenységeinek listdja a lista tetején jelenik meg (Tevékenységek és
alkalmazasok testreszabdsa, 16. oldal).

MEGJEGYZES: egyes tevékenységek tobb kategériaban is megjelenhetnek.

kategoéria ‘ Tevékenységek

Kiiltéri Léhaton, Maszas, Expedicid, Horgaszas, Turazas, Lohaton, Vadaszat, Séta
Futas Fedett palya, Futds, Futds palyan, Terepfutas, Futas futdpadon, Virtualis futas
Kerékpar Kerékparozas, Kerékparos ingazas,Szobakerékpar, Kerékpartura, BMX, Terep, eBike,
P eMTB, Gravel kerékpar, MTB, Orszaguti kerékpar
Uszés Uszéas nyilt vizen, Uszds medencében
Edz6terem Kardié, Elliptikus, Emeletmaszas, HIIT, Pilates, Evezépad, Lépcs6zés, Sulyzézas, Joga
. Jégkorcsolydzas, Sielés, Snowboardozas, Hojaras, Klasszikus sifutas, Korcsolyazé
Téli sportok s
sifutas
Vizi sportok Hajo, Kajak, Evezés, SUP, Vadvizi evezés
Csapatsportok Amerikai futball, Baseball, Kosarlabda, Krikett, Gyeplabda, Jégkorong, Lacrosse, Rogbi,
patsp Futball, Softball, Roplabda, Ultimate
Utével jatszott Tollaslabda, Padel tenisz, Pickleball, Platformtenisz, Raketball, Squash, Asztalitenisz,
sportok Tenisz
Légzbgyakorlat, Garmin Share, Health Snapshot”, EI6zmény, Messenger, Navigalas,
Egyéb Egyéb, Utvonalpont projekcio, Pulzoximéter, Referenciapont, EImentve, Bedllitasok,
Taktikai, Arapaly, Kovess engem, Edzések

Tevékenység megkezdése
Egy tevékenység megkezdésekor a GPS automatikusan bekapcsol (sziikség esetén).
1 A szdmlapon nyomja meg a GPS gombot.

2 Ha ez az els6 alkalom, hogy elkezd egy tevékenységet, jeldlje be azon tevékenységek melletti
jelolénégyzeteket, amelyeket szeretne felvenni a kedvencek kozé, majd vélassza a Kész ikont.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:
Valasszon egy tevékenységet a kedvencek koziil.
Valassza ki a :: ikont, majd valasszon egy tevékenységet a tevékenységek kibdvitett listajardl.

4 Amennyiben a tevékenységhez GPS-jel szlikséges, menjen ki a szabadba, ahonnan szabad ralatasa nyilik az
égre, és varjon, amig az éra készen nem all a hasznalatra.

Ha az 6ra megmeérte a pulzust, azonositotta a GPS-jelet (ha sziikséges), és csatlakozott a vezeték nélkdili
érzékel6khoz (ha sziikséges), megkezdheti a tevékenységet.

5 Atevékenységid6zitd elinditdsahoz nyomja meg a GPS gombot.
Az ora csak akkor rogziti a tevékenység adatait, ha a tevékenységidézité fut.
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Tippek a tevékenységek rogzitéséhez
+ Atevékenység megkezdése el6itt toltse fel az 6rat (Az dra téltése, 71. oldal).

+ Nyomja meg a SET elemet a korok rogzitéséhez, egy Uj sorozat vagy podz, illetve a kovetkez6 edzésszakasz
megkezdéséhez.

+ Atovabbi adatképerny6k megtekintéséhez nyomja meg a UP és a DOWN gombokat.

+ Tartsa lenyomva a MENU gombot, és vdlassza a Energiailizemmod lehet6séget, ha a teljesitmény
tizemmddot kivénja hasznalni az akkumulator élettartamanak meghosszabbitdsahoz (Teljesitmény
lizemmoédok testreszabdsa, 67. oldal).

Tevékenység befejezése
1 Nyomja meg a GPS gombot.
2 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Atevékenység folytatdsahoz valassza a Folytatas lehetéséget.

+ Atevékenység mentéséhez és a részletes adatok megtekintéséhez valassza a Mentés lehet6séget,
nyomja meg a GPS gombot, majd valasszon egy opcio6t.

+ Atevékenység felfliggesztéséhez és késbbbi folytatdsahoz valassza a Folytatas késébb lehet6séget.
+ Egy kor megjeloléséhez valassza a Kor lehetéséget.

+ Ha a megtett it mentén szeretne visszatérni a tevékenység kezdépontjahoz, vélassza a Vissza a
kezdéshez > TracBack lehetéséget.

MEGJEGYZES: ez a funkcié csak GPS-t hasznalé tevékenységeknél érheté el.

+ Ha alegkozvetlenebb Gtvonalon szeretne visszatérni a tevékenység kezdépontjahoz, vélassza a Vissza a
kezdéshez > Egyenes vonal lehetdséget.

MEGJEGYZES: ez a funkcié csak GPS-t hasznalé tevékenységeknél érheté el.

« Atevékenység végi pulzusszam és a két perccel késébbi pulzusszam kozotti kiilonbség méréséhez
valassza a Regen. HR-szam lehet&séget, és varja meg, hogy az id6zit6 visszaszamoljon.

+ Atevékenység elvetéséhez valassza ki az Elvetés ikont.
MEGJEGYZES: a tevékenység leéllitdsa utdn a karéra 30 perc utén automatikusan menti azt.

Szabadtéri tevékenységek

Expedicio inditasa

Az Expedicié tevékenység hasznalataval meghosszabbithatja az akkumulator Gzemidejét, amikor tébb napos

tevékenységet rogzit.

1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.

2 Vaélassza a Expedicié lehetéséget.

3 Atevékenységidézit elinditasahoz nyomja meg a GPS gombot.
A késziilék alacsony energiafogyasztasu lizemmadba |ép, és 6ranként 6sszegydijti a GPS-
nyomvonalpontokat. Az akkumulator élettartamanak maximalizalasa érdekében a késziilék kikapcsolja az
0sszes érzékel6t és tartozékot, beleértve az okostelefonhoz vald csatlakozast is.

Nyomvonalpont manualis régzitése

Egy felfedezés soran a rendszer a kivalasztott rogzitési idékoznek megfelel6en automatikusan rogziti a
nyomvonalpontokat. Nyomvonalpontokat barmikor manualisan régzithet.

1 Felfedezés kozben nyomja meg a GPS gombot.
2 Valassza a Pont hozzaadasa lehetdséget.
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Nyomvonalpontok megjelenitése
1 Felfedezés kozben nyomja meg a GPS gombot.
2 Valassza ki a Pontok megtekintése lehetdséget.
3 Valasszon ki egy nyomvonalpontot a listabol.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Az Menj! lehet6séget kivalasztva elindithatja a kivalasztott nyomvonalpontra mutaté navigaciot.
A nyomvonalpontra vonatkozé részletes informaciok megtekintéséhez valassza a Részletek lehetdséget.

Horgaszat

1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.

2 Valassza ki a Horgaszas lehetdséget.

3 Nyomja meg a GPS lehetdséget.

4 Nyomja meg a GPS lehetdséget, és valasszon egy lehet6séget:
+ Egy kapdas hozzaadasahoz és a hely mentéséhez valassza a Fogas naplozasa lehet6séget.
« Az aktualis hely elmentéséhez vdlassza a Hely mentése lehetséget.

+ Egy tevékenységidézit6, befejezési idépont vagy a befejezési idépont emlékeztetd bedllitdsahoz vélassza
a Halaszasi id6zit6k lehetéséget.

+ Ha szeretne visszatérni a tevékenység kezd6pontjahoz, valassza ki a Vissza a kezdéshez elemet, és
valasszon ki egy lehet&séget.

+ A mentett helyek megtekintéséhez valassza a Mentett helyek lehetséget.
+ Egy uti célhoz val6 navigalashoz valassza a Navigacié elemet, majd valasszon ki egy lehetéséget.

+ Atevékenység beallitasainak szerkesztéséhez valassza ki a Beallitasok elemet, és valasszon egy
lehet&séget (Tevékenységek és alkalmazasbeallitasok, 18. oldal).

5 Tevékenységének befejezése utan nyomja meg aGPS lehet6séget, majd vélassza ki a Fogas befejezése
elemet.

Vadaszat

A vadaszat szempontjabdl fontos helyeket elmentheti, és megtekintheti a mentett helyek térképét. Vadaszati
tevékenység kdzben a késziilék olyan GNSS-modot hasznal, amely kiméli az akkumulator élettartamat.

1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.

2 Valassza ki az alabbi lehet6ségeket: Vadaszat.

3 Nyomja meg a GPS elemet és valassza ki a Vadaszat inditasa lehetéséget.
4 Nyomja meg a GPS elemet és valasszon ki egy lehet&séget:

+ Ha szeretne visszatérni a tevékenység kezdépontjahoz, valassza ki a Vissza a kezdéshez elemet, és
valasszon ki egy lehet6séget.

+ Az aktualis hely elmentéséhez valassza a Hely mentése lehetséget.

+ Avaddaszat sordn mentett helyek megtekintéséhez valassza a Vadaszhelyszinek lehet6séget.

« Az 0sszes korabban mentett hely megtekintéséhez valassza a Mentett helyek lehetséget.

+ Egy uti célhoz val6 navigalashoz valassza a Navigacio elemet, majd valasszon ki egy lehetéséget.

5 Miutan befejezte a vadaszatot, nyomja meg a GPS lehet6séget és valassza ki a Vadaszat befejez.
lehet&séget.
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Futas

Futas palyan
Miel6tt elkezdene futni, gy6z6djon meg réla, hogy normal alakd, 400 m-es palyan fut.

A pdlyan valo futas tevékenység haszndlatdval rogzitheti a szabadtéri palyan valo futdssal kapcsolatos adatait,
beleértve a tavolsagot méterben és a korokhoz tartozo részidéket.

1
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Alljon a szabadtéri palyara.

A szamlapon nyomja meg a GPS gombot.
Valassza ki a Futas palyan lehet&séget.

Varja meg, hogy az éra megtalalja a miiholdakat.
Ha az 1-es savban halad, ugorjon a 11. |épésre.
Nyomja meg az MENU gombot.

Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.
Valassza ki a Sav szama lehetéséget.

Valasszon ki egy savszamot.

10 Nyomja meg kétszer a BACK gombot a tevékenységid6zit6hoz vald visszatéréshez.
11 Nyomja meg a GPS gombot.
12 Fusson a palyan.

13 A tevékenység befejezésekor nyomja meg a GPS gombot, és vdlassza a Mentés lehetdséget.

Tippek palyan valo futas rogzitéséhez

A pdlyan valo futas elinditasa el6tt varja meg, amig az 6ra érzékeli a miholdas jeleket.
Ismeretlen palyan valé elsé futas soran fusson négy kort a nyomvonaltav kalibraldsahoz.

A kor befejezéséhez kissé tul kell futnia a kiinduléponton.

Minden kort ugyanabban a savban fussa le.

MEGJEGYZES: az alapértelmezett Auto Lap® tdvolsag 1600 m vagy négy kér a nyomvonal kordil.
Ha az 1-es savtdl eltéré savban fut, a tevékenységbedllitdsokban allitsa be a savszamot.

Virtualis futas

Az 6ra parosithato kiils6 szolgaltatétol szarmazé kompatibilis alkalmazasokkal a tempé-, pulzusszam- vagy
pedaliitemadatok atviteléhez.

1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.

2 Vdlassza a Virtudlis futas lehetdséget.

3 Nyissa meg tablagépén, laptopjan vagy telefonjan a Zwift" alkalmazast vagy egy masik virtudlis
edzdalkalmazast.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat futasi tevékenység elinditasahoz és a késziilékek
parositasahoz.

5 Nyomja meg a GPS gombot a tevékenység id6zitéjének elinditasahoz.

6 A tevékenység befejezésekor nyomja meg a GPS gombot, és valassza a Mentés lehet6séget.
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A futépadon megtett tavolsag kalibralasa

Annak érdekében, hogy pontosabb tavolsagadatokat rogzithessen a futépadon végzett futdsok alkalmaval,
legaldbb 2,4 km (1,5 mi.) futds utan kalibralhatja a futépadon megtett tdvolsagot. Ha kiilonb6z6 futdpadokat
hasznal, manudlisan kalibralhatja a futépadon megtett tavolsagokat minden futépad esetén vagy minden futas
utan.

1 Inditson el egy futopados tevékenységet (Tevékenység megkezdése, 3. oldal).
2 Fusson a futépadon addig, amig az 6ra nem rogzit legalabb 2,4 km-es (1,5 mérfoldes) tavolsagot.
3 Atevékenység befejezése utdn nyomja meg a GPS gombot a tevékenységidézitd leallitdsahoz.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:
«  Amikor elsé alkalommal kalibralja a futépadon megtett tavolsagot, valassza a Mentés lehetdséget.
A késziilék ekkor felszolitja a futdpad kalibraldsanak elvégzésére.

+ Az elsé kalibralast kovetéen a futépadon megtett tdvolsag manudlis kalibrdlasahoz valassza a Kalibralas
és Mentés > / lehet6séget.

5 Ellenérizze a futépad kijelzéjén a megtett tavolsdgot, majd adja meg az 6ran.
Uszas
ERTESITES

Az eszkdz felszini Uszashoz hasznalhaté. Ha a késziiléket buvarkodashoz hasznalja, karosithatja a terméket, és
érvényteleniti a garanciat.

MEGJEGYZES: az 6ra csukléalapu pulzusmérési funkcidja Uszasi tevékenységekhez is hasznalhato.

Uszassal kapcsolatos kifejezések

Hossz: a medence egyszeri atuszasa.

Id6koz: egy vagy tobb egymast kdvet6 hossz. Pihenés utan Uj id6koz veszi kezdetét.

Csapas: csapasnak mindsil minden egyes alkalom, amikor a karja a felcsatolt 6raval egy teljes kort tesz meg.

swolf: a swolf pontszam egy hossz megtételéhez sziikséges id6 és a hossz megtételéhez sziikséges
karcsapasok szama. 30 masodperc és 15 csapds példaul 45 swolf-pontot ér. Nyiltvizi Uszas esetén a swolf
kiszamitasa 25 méterenként torténik. A swolf az Uszasi hatékonysag mércéje, és a golfhoz hasonldan az
alacsonyabb pontszam szamit jobbnak.

Csapastipusok

A csapastipus-azonositas csak medencében torténd Uszas esetén all rendelkezésre. A csapastipust egy
hossz végén azonositja be a rendszer. A csapastipusok az Uszasi el6zményekben és a Garmin Connect
fiokban jelennek meg. A csapastipust egyéni adatmezdéként is kivalaszthatja (Az adatképernydk testreszabésa,
17. oldal).

Gyors Szabad stilus

Hat Hatluszas

Mell Melluszas

Pillangd Pillangé

Vegyes Egynél toébb csapastipus egyazon intervallumban

Gyakorlat Gyakorlatnaplozassal hasznélhaté (Edzés a Gyakorlatnapldval, 8. oldal)
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Tippek Uszasi tevékenységekhez
+ Nyilt vizi uszas kozben a SET gomb megnyomasaval rogzithet egy intervallumot.

+ A medencés Uszasi tevékenység megkezdése el6tt kdvesse a képernyén megjelend utasitasokat a
medencemeéret kivalasztdsdhoz, vagy adjon meg egy egyéni méretet.

Az 6ra a befejezett medencehosszak szerint méri és rogziti a tavolsagot. A medence méretének
helyesnek kell lennie a pontos tavolsag megjelenitéséhez. A kdvetkezd medencés uszasi tevékenység
megkezdésekor az éra ezt a medenceméretet hasznalja. Tartsa lenyomva az MENU gombot, valassza ki
a tevékenységbeallitasokat, majd a méret modositasahoz valassza a Medence mérete lehetdséget.

+ A pontos eredmények érdekében Ussza végig a medence teljes hosszat, és egyetlen csapastipust
alkalmazzon a teljes hossz soran. Pihenéskor sziineteltesse a tevékenységidézitét.

+ Nyomja meg a SET gombot, ha medencés Uszas kozben pihendidét szeretne rogziteni (Automatikus pihenés
és manuadlis pihenés, 8. oldal).

Az 6ra automatikusan rogziti a medencés Uszasi id6kozoket és hosszokat.

« Annak érdekében, hogy az 6ra szamolni tudja a ledszott hosszokat, erésen rlgja el magat a faltél, és az elsé
csapas el6tt végezzen siklast a vizen.

+ A gyakorlatok végzésekor sziineteltetni kell a tevékenységiddzitét, vagy a gyakorlatnaplé funkciot kell
hasznalni (Edzés a Gyakorlatnapldval, 8. oldal).

Automatikus pihenés és manualis pihenés

MEGJEGYZES: az Uszasi adatok pihenés kdzben nem keriilnek rogzitésre. Mas adatképerny6k megtekintéséhez
nyomja meg a UP vagy DOWN gombot.

Az automatikus pihenés funkcié csak medencés Uszashoz all rendelkezésre. Az 6ra automatikusan érzékeli
a nyugalmi allapotot, és megjelenik a pihen6képernyd. Ha 15 masodpercnél hosszabb ideig pihen, az 6ra
automatikusan létrehoz egy pihenési intervallumot. Amikor folytatja az Gszast, az éra automatikusan Uj
Uszasi intervallumot kezd. Az automatikus pihenés funkciot a tevékenység beallitasainal kapcsolhatja be
(Tevékenységek és alkalmazasbeadllitasok, 18. oldal).

TIPP: az automatikus pihenés funkcié hasznalataval a legjobb eredmény érdekében pihenés kozben tartsa a
karmozgast minimalis szinten.

Medencés vagy nyilt vizi Uszas kozben a SET ikon megnyomasaval manualisan megjeldlhet egy pihenési
intervallumot.

Edzés a Gyakorlatnaploéval

A gyakorlatnaplo funkcié csak medencés Uszashoz all rendelkezésre. A gyakorlatnaplo funkciéval manualisan
rogzithet [Abmunkat, egykaros Uszast vagy barmilyen Uszast, amely nem tartozik a négy f6 csapastipus kozé.

1 A medencés Uszasi tevékenység kdzben nyomja meg az UP vagy DOWN gombot a gyakorlatnaplo
képernydjének megtekintéséhez.
2 A gyakorlatid6zit6 elinditdsahoz nyomja meg a SET gombot.
3 A gyakorlatintervallum teljesitése utan nyomja meg a SET gombot.
A gyakorlatid6zit6 leall, de a tevékenységid6zit6 tovabbra is rogziti a teljes Uszasedzést.
4 Valasszon egy tavolsagot az elvégzett gyakorlathoz.
A tavolsag Iéptékei a tevékenységi profilhoz kivalasztott medenceméreten alapulnak.
5 Valasszon ki egy lehet6séget:
Masik gyakorlatintervallum inditdsahoz nyomja meg a SET gombot.

« Uszasi intervallum inditdséhoz nyomja meg az UP vagy DOWN gombot, hogy visszatérjen az iszédsedzés
képernyGihez.
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Kerékparozas

Beltéri edz6eszkoz hasznalata

Egy kompatibilis beltéri edz6eszk6z hasznélata el6tt ANT+” kapcsolaton keresztil parositania kell az
edzbeszkozt az ordval (Vezeték nélkiili érzékelbk parositasa, 44. oldal).

Az orat beltéri edz6eszkozzel is hasznalhatja, hogy szimulalja az ellenallast palya kovetése, kerékparozas vagy
edzés soran. Beltéri edz8eszkoz hasznalata kozben a GPS automatikusan kikapcsol.

1 A szdmlapon nyomja le a GPS gombot.

2 Valassza a Szobakerékpar lehetéséget.

3 Tartsa nyomva a MENU gombot.

4 Valassza az Okosedzdeszkoz beall. lehet6séget.
5 Vdlasszon ki egy lehet6séget:

+ Valassza a Szabad kerékparozas lehet6séget a kerékparozashoz.
- Valassza az Edzés kovetése lehetéséget egy mentett edzés kovetéséhez (Edzések, 11. oldal).
« Vélassza a Pélya kovetése lehetéséget egy mentett Gtvonal kévetéséhez (Utvonalak, 63. oldal).
+ Vadlassza a Teljesitmény beallitasa lehet6séget a kivant teljesitményérték bedllitadsahoz.
+ Valassza a Nehézség beallitasa lehet6séget a szimulalt meredekség értékének beallitasahoz.
+ Valassza az Ellenall. beall. lehet6séget az edz6eszkoz altal kifejtett ellenallas beallitasahoz.

6 Nyomja meg a GPS gombot a tevékenység id6zitéjének elinditasahoz.

Az edz6eszkoz az utvonal vagy a munkamenet magassdagi adatai alapjan noveli vagy csokkenti az
ellendllast.

Edzotermi tevékenységek

Az 6ra alkalmas beltéri edzéshez, példaul fedett palyan végzett futdshoz, valamint szobabicikli vagy mas beltéri
edzbeszkoz hasznélatahoz. A beltéri tevékenységek esetén a GPS funkcid ki van kapcsolva (Tevékenységek és
alkalmazasbedllitasok, 18. oldal).

Ha kikapcsolt GPS mellett fut vagy gyalogol, akkor a sebesség és a tavolsag kiszamitasa az 6raban talalhaté
gyorsulasméré segitségével torténik. A gyorsulasméré onmagat kalibralja. A sebesség és a tavolsag adatainak
pontossaga javul néhany kiiltéri, GPS funkcié hasznalataval torténé futasi vagy gyaloglasi tevékenységet
kovetben.

TIPP: ha a futdpad fogantyuiba kapaszkodik, az csokkenti a mérés pontossagat.

Ha kikapcsolt GPS mellett biciklizik, a sebesség- és tavolsagadatok csak akkor érheték el, ha rendelkezik egy
opcionalis érzékel&vel, amely sebesség- és tavolsagadatokat kiild az éranak, pl. egy sebesség- vagy pedaliitem-
érzékeld.

Tevékenységek és alkalmazasok 9



Erositoedzés-tevékenység rogzitése

Erésit6 edzései soran rogzitheti az elvégzett sorozatokat. Egy sorozat ugyanazon mozdulat tobbszori
ismétlésébdl épill fel.

A szdmlapon nyomja le a GPS gombot.

Valassza az Sulyzo6zas lehetfséget.

Valasszon ki egy edzést (Edzés kGvetése a Garmin Connecten keresztiil, 12. oldal).

Vélassza a Részletek lehet6séget az edzésszakaszok listdjanak megtekintéséhez (opcionalis).

Vélassza a o/ lehet&séget.

Nyomja meg a GPS gombot, és valassza az Edzés megkezdése lehet6séget a sorozatid6zit6 elinditasahoz.
Kezdje el az elsé sorozatot.

NOoO o b WON =

Az 6ra szamolja az ismétlésszamokat. Az ismétlésszam csak minimum négy ismétlés utan jelenik meg.

TIPP: az 6ra minden sorozatnal csak egy mozdulat ismétlésszamait képes szamolni. Ha Uj mozdulatot
szeretne végezni, fejezze be a sorozatot, és kezdjen Ujat.

8 Nyomja meg a SET gombot a sorozat befejezéséhez, és a kovetkez6 gyakorlatra Iépéshez, ha van.
Az 6ra megjeleniti a sorozat teljes ismétlésszamat. Néhany masodperc mulva megjelenik a pihenésidézité.
9 Sziikség esetén nyomja meg az UP vagy DOWN gombot, és modositsa az ismétlésszamot.
TIPP: lehetésége van a sorozat soran hasznalt suly szerkesztésére is.
10 A pihendid6 végén nyomja meg a SET gombot a kdvetkezd sorozat elinditasahoz.
11 Ismételje meg minden sorozathoz, amig tevékenysége be nem fejezédik.

12 Az utols6 sorozat utan nyomja meg a GPS gombot, majd valassza ki az Edzés leallitasa lehetfséget a
sorozatstopper ledllitasahoz.

13 Valassza a Mentés lehetdséget.

HIIT tevékenység rogzitése
A specidlis id6zit6k segitségével rogzitheti a nagy intenzitasu intervallumedzéseket (HIIT).
1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.
2 Valassza a HIIT lehetdséget.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Valassza a Szabad lehet&séget egy strukturalatlan HIIT tevékenység rogzitéséhez.
+ Valassza a HIIT-idémérék > AMRAP lehet6séget a megadott id6tartam alatti lehetd legtobb kor
rogzitéséhez.
+ Valassza a HIIT-idomérdk > EMOM lehet&séget, ha adott szamu mozdulatot szeretne percenként
rogziteni.
+ Valassza a HIIT-idémérék > Tabata lehet6séget a 20 masodperces maximalis eréfeszités intervallumai
kozotti valtashoz 10 masodperces pihenéssel.

+ Valassza a HIIT-idémérék > Egyéni lehet6séget a mozgasidd, a pihendid6, a mozdulatok szamanak és a
korok szamanak beallitasahoz.

+ Valassza az Edzések lehet6séget egy mentett edzés kdvetéséhez.
4 Sziikség esetén hajtsa végre a képernyén megjelend utasitasokat.
5 Nyomja meg a GPS gombot az elsd kor elkezdéséhez.
A kardra megjeleniti a visszaszamlal6 id6zitét és az aktualis pulzusszamot.
6 Ha sziikséges, nyomja meg a SET gombot a kdvetkezd korre vagy pihenésre vald kézi |éptetéshez.
7 Miutan befejezte a tevékenységet nyomja meg a GPS gombot a tevékenység idézit6jének leallitdsahoz.
8 Vdlassza a Mentés lehetdséget.
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Téli sportok

A sielési menetek megtekintése

Az 6ra az automatikus futds funkcié segitségével rogziti a lesiklasi vagy snowboardozasi menetek adatait.
A rendszer lesiklds vagy snowboardozas észlelése esetén automatikusan bekapcsolja ezt a funkciot.
Automatikusan rogzit Uj sielési menetet, amikor lejtén indul el.

1 Kezdjen meg egy sielési vagy snowboard-aktivitast.
2 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

3 Vaélassza a Lesiklasok megtek. lehet6séget.

4

A legutobbi, az aktudlis, illetve az 6sszes menet adatait az UP és a DOWN gombok megnyomasaval
tekintheti meg.

A menetek képernydjén megjelenik az id6, a megtett tavolsag, a maximalis sebesség, az atlagos sebesség,
valamint a lejtén lefelé megtett tavolsag.

Vizi sportok

Szorfozeés

A szorfozési tevékenység segitségével rogzitheti szorfozési alkalmait. Szorfézés utan megtekintheti a hulldmok
szamat, a leghosszabb hulldmot és a maximalis sebességet.

A szamlapon tartsa lenyomva a GPS gombot.

Valassza a Szorfozés lehet6séget.

Varja meg a tengerparton, amig a karéra befogja a GPS-jeleket.

A tevékenységiddzitd elinditdsahoz nyomja meg a GPS gombot.

A tevékenység befejezése utdn nyomja meg a GPS gombot a tevékenységid6zitd ledllitasahoz.
A szorfozés 6sszefoglaldjanak attekintéséhez valassza a Mentés lehetéséget.

U WDN =

Mas tevékenységek és alkalmazasok

Edzések

Létrehozhat egyéni edzéseket minden egyes edzésszakaszra, valamint kiilonb6zé tavolsagokra, id6kre és
kalériakra vonatkozé célokkal. A tevékenység soran edzésspecifikus adatképerny6ket tekinthet meg olyan
edzésszakasz-informacidkkal, mint példaul az edzésszakasz tavolsaga vagy az aktualis szakasztempé.

Az oran: a tevékenységlistabol megnyithatja az Edzések alkalmazast, hogy az megjelenitse az érajara
aktudlisan letoltott 0sszes edzést (Tevékenységek és alkalmazasok, 2. oldal).

Megtekintheti az edzésel6zményeket is.

Az alkalmazasban: |étrehozhat edzéseket, tovabbi edzésekre kereshet ra, vagy kivalaszthat egy olyan
edzéstervet, amely beépitett edzésekkel rendelkezik, és tovabbithatja azokat 6rdjara (Edzés kdvetése a
Garmin Connecten keresztiil, 12. oldal).

Edzéseket (itemezhet.
Frissitheti és szerkesztheti aktualis edzéseit.

Tevékenységek és alkalmazasok 11



Az edzés megkezdése

Egy edzés elinditasa el6tt le kell toltenie a tervet a Garmin Connect fidkjabdl.

1 A szamlapon valassza ki a GPS gombot.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Tartsa lenyomva a MENU ikont.

Valassza ki az Tréning > Edzések lehet6séget.

Valasszon egy edzést.

MEGJEGYZES: a listan csak a kivalasztott tevékenységgel kompatibilis edzések jelennek meg.
6 Valassza a Nézet lehet6séget az edzésszakaszok listdjanak megtekintéséhez (opcionalis).
7 Valassza ki az Edzés inditasa lehet6séget.

8 A tevékenységid6zitd elinditasahoz valassza ki a GPS gombot.

Az edzés megkezdése utan a késziilék megjeleniti az edzés egyes szakaszait, a szakaszokkal kapcsolatos
megjegyzéseket (opcionalis), a célt (opciondlis) és az aktudlis edzésadatokat.
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Edzés kovetése a Garmin Connecten keresztiil

Ahhoz, hogy letdlthessen egy edzést a Garmin Connect alkalmazasbdl, rendelkeznie kell egy Garmin Connect-
fiokkal (Garmin Connect, 51. oldal).

1 Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Nyissa meg a Garmin Connect alkalmazast, majd valassza ki a ®®*® lehet6séget.
+ Latogasson el a connect.garmin.com weboldalra.

Valassza a Tréning & tervezés > Edzések lehetfséget.

Keressen egy edzést, vagy hozzon létre és mentsen egy Uj edzést.

Vélassza az #] ikont vagy a Kiildés a késziilékre lehetéséget.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

ga h WDN

Javasolt napi edzés kdvetése

Ahhoz, hogy az 6ra javaslatot tegyen a napi edzésre, Onnek rendelkeznie kell edzési éllapottal és VO2 max.
becsiilt értékkel.

1 A szamlapon nyomja meg a GPS gombot.
2 Valassza ki a Futas vagy a Kerékparozas elemet.
Megjelenik a javasolt napi edzés.
3 Valassza ki a GPS elemet, és valasszon ki egy opciot:
+ Az edzéshez valassza az Edzés inditasa opciot.
« Az edzés elvetéséhez valassza az Bezaras opciot.
+ Az edzés |épéseinek el6nézetéhez valassza ki a Lépések opciot.
+ Az edzés célbeadllitdsanak frissitéséhez valassza ki a Céltipus opciot.
+ Az edzéssel kapcsolatos jovébeli értesitések kikapcsolasahoz valassza ki a Felugré iizenet ki opciot.

Az edzésjavaslat automatikusan frissiil az edzési szokdsok, a regenerdlddasi id6 és a VO2 max. értékének
valtozasaval.
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Intervallumedzés elkezdése
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A szamlapon nyomja le a GPS gombot.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Valassza az Tréning > 1d6kozok > Edzés inditasa lehet6séget.
A tevékenységiddzitd elinditdsahoz nyomja meg a GPS gombot.

Ha az intervallumedzés bemelegitést is tartalmaz, az elsé intervallum megkezdéséhez nyomja meg a SET
gombot.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Az 0sszes intervallum befejezése utan egy lizenet jelenik meg.

Intervallumedzés létrehozasa

1
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8
9

A szamlapon nyomja le a GPS gombot.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Valassza az Tréning > Id6kozok > Szerkesz. > Id6koz > Tipus lehet6séget.

Valassza a Tavolsdag, Id6 vagy Szabad lehet6séget.

TIPP: egy nyitott vég( intervallumot a Szabad lehet&ség kivalasztasaval hozhat létre.

Sziikség esetén valassza ki az Tartam lehet8séget, adjon meg egy tavolsagot vagy iddintervallumot az
edzéshez, majd valassza a \/Iehetéséget.

Nyomja meg a BACK gombot.
Valassza a Pihenés > Tipus lehet6séget.
Valassza a Tavolsdag, Id6 vagy Szabad lehet6séget.

10 Sziikség esetén adjon meg egy tavolsagot vagy iddintervallumot a pihenési intervallumhoz, és valassza a

\/Iehetéséget.

11 Nyomja meg a BACK gombot.
12 Valasszon ki egy vagy tobb lehetdséget:

+ Az ismétlések szdmanak bedllitdsahoz valassza az Ismétlés lehet6séget.

+ Ha szeretne hozzaadni egy bemelegitést, amely fokozatosan atmegy edzésbe, valassza a Bemelegités >
Be. lehet&séget.

+ Ha szeretne hozzaadni egy levezetést az edzés végéhez, valassza a Levezetés > Be. lehetfséget.

Az Virtual Partner hasznalata

A Virtual Partner egy olyan edzési eszkdz, amelyet arra terveztek, hogy segitségével elérje a céljait. Beallithat
egy tempot a Virtual Partnerhez, és versenyezhet ellene.

MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.

O 00 NO G b WN =

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Valassza a Tevékeny. és alkalm. lehet&séget.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.

Valassza a kovetkez6ket: Adatképerny6k > Hozzaadas > Virtual Partner.

Adjon meg egy tempod- vagy sebességértéket.

A Virtual Partner képernyé helyének modositasahoz (opcionalis) nyomja meg az UP vagy DOWN gombot.
Kezdje meg a tevékenységet (Tevékenység megkezdése, 3. oldal).

Nyomja meg az UP vagy DOWN gombot, hogy a Virtual Partner képerny6hoz gérgessen, és megnézze, ki
vezet.

Tevékenységek és alkalmazasok
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Tréning cél bedllitasa
Az edzési cél funkci6 a Virtual Partner funkciéval egyiitt mikédik, igy On egy meghatérozott tavolsag-, tavolsag-

és id6-, tavolsag- és tempo-, illetve tavolsag- és sebességcél elérését szem el6tt tartva edzhet. Az edzés soran
az 6ra valds idejl visszajelzést ad arrdl, hogy mennyire keriilt kozel az edzéscél eléréséhez.

1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Valassza ki az Tréning > Cél beallitasa lehet6séget.
Valasszon ki egy lehetdséget:

a b~ WDN

+ Valassza a Csak tav lehet6séget egy el6re beallitott tavolsag kivalasztasahoz vagy egy egyéni tavolsag
megadasahoz.

Valassza a Tav és id6 lehetéséget egy tavolsag- és id6cél kivalasztasahoz.

+ Valassza a Tav és tempo vagy Tavolsag és sebesség lehet6séget egy tavolsag- és egy tempd- vagy
sebességcél kivalasztasahoz.

Megjelenik az edzési cél képernydje, és megjeleniti a befejezés becsiilt idejét. A befejezés becsiilt ideje az
aktudlis teljesitményen és a hatralévé idén alapul.

6 A tevékenységid6zito elinditdasahoz nyomja meg a GPS gombot.
TIPP: a MENU gomb nyomva tartasaval és a Cél torlése > / lehetSség kivalasztasaval torélheti az edzési
célt.

Versenyzés egy korabbi tevékenységgel

Lehet6sége van egy korabban rogzitett vagy letoltott tevékenységgel versenyezni. Ez a funkcio a Virtual Partner
funkcidval egyiitt m(ikddik, igy lathatja, hogy a partner milyen messze van On el6tt vagy mdgott a tevékenység
soran.

MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érheté el.
1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Valassza az Tréning > Verseny egy tev.-ben lehetdséget.

Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Valassza az El6zményekbél lehetéséget, és valasszon ki egy korabban rogzitett tevékenységet a
készulékrdl.
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+ Valassza a Letoltve lehetéséget egy, a Garmin Connect fidkjabdl letoltott tevékenység kivalasztasahoz.
6 Vdlassza ki a tevékenységet.

Megjelenik a becsiilt befejezési idét jelz6 Virtual Partner képernyé.
7 A tevékenységid6zité elinditdsdhoz nyomja meg a GPS gombot.
8 A tevékenység befejezésekor nyomja meg a GPS gombot, és vdlassza a Mentés lehetdséget.

Edzésnaptar

A kardran talalhaté edzésnaptar a Garmin Connect fidkjaban beallitott edzésnaptar vagy litemezés kibdvitése.
Miutan hozzdadott néhany edzést a Garmin Connect naptarhoz, elkiildheti ezeket késziilékére. A késziilékre
kiildott 0sszes ltemezett edzés megjelenik a naptarattekintésben. Ha kivalaszt egy napot a naptarban,
megtekintheti vagy elvégezheti az edzést. A belitemezett edzés a karéran marad, akar befejezte, akar kihagyta
azt. Ha litemezett edzéseket kiild a Garmin Connect alkalmazasbdl, ezek feliilirjak a meglévé edzésnaptarat.
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Az edzéstervek Garmin Connect hasznalata

Ahhoz, hogy letdlthessen és haszndlhasson egy edzéstervet, rendelkeznie kell Garmin Connect-fidkkal (Garmin
Connect, 51. oldal), és parositania kell a Instinct E 6rat egy kompatibilis telefonnal.

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a®*®®ikont.
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Valassza a Tréning & tervezés > Edzéstervek lehetséget.
Valasszon és litemezzen be egy edzéstervet.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Tekintse meg az edzéstervet a naptarban.

A mentett alkalmazas hasznalata

A mentett alkalmazassal megtekintheti a mentett helyeket, tevékenységek helyeit és utvonalakat.
1 A szdmlapon nyomja le a GPS gombot.

2 Valassza ki az EImentve lehet6séget.

3 Valasszon ki egy mentett elemet.

4 Valasszon ki egy lehet&séget:

A kivant helyre navigdlashoz valassza az Menj! lehetdséget.
A utvonalon valé navigalashoz valassza az Pdlya inditasa lehet6séget.

Ha a masik végérdl szeretné elinditani az Utvonalat, vadlassza az Palya elvégzése forditva lehetéséget.

A tevékenység kezdetéhez vald navigalashoz valassza a Vissza a kezdéshez lehet6séget.

A helyadatok megtekintéséhez valassza a Részletek lehet6séget.

Egy helyszin vagy utvonal nevének szerkesztéséhez valassza az Név lehetdséget.

A helyszin ikonjanak szerkesztéséhez valassza az lkon lehetéséget.

A helyszin koordinatainak szerkesztéséhez valassza a Pozicié lehetfséget.

A helyszin emelkedésének szerkesztéséhez valassza az Magassag lehetséget.

Az emelkedés mértékét mutatoé grafikon megtekintéséhez valassza az Magassagprofil lehet6séget.
Az utvonal szerkesztéséhez valassza a Szerkesz. elemet.

Ha az utvonalat vagy a tevékenység helyét akkor is meg szeretné jeleniteni a térképen, amikor éppen nem

navigal, valassza a Térkép lehet6séget.
A helyszin vagy az utvonal térléséhez valassza a Torlés lehet6séget.

Tevékenységek és alkalmazasok
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Arapaly informaciok megtekintése

/\ FIGYELMEZTETES!
Az érapalyadatok csupén tajékoztaté jellegliek. Minden esetben az On felelssége betartani a vizzel
kapcsolatban kozzétett Utmutatasokat, figyelemmel kisérni a kdrnyezetet, valamint jozan eszét kdvetve
tevékenykedni a vizben, a vizen vagy annak kdzelében. A figyelmeztetés figyelmen kiviil hagyasa sulyos
személyi sériilést vagy halalt okozhat.

Amikor karérajat egy kompatibilis telefonnal parositja, megtekintheti egy adott arapalyjelz6 allomas adatait,
beleértve az drapaly magassagat, valamint azt, hogy mikor kovetkezik be a kovetkezé apaly és dagaly.

1 A szamlapon tartsa lenyomva a GPS gombot.
2 Vélassza az Arapaly lehetéséget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Valassza ki a kedvenc vagy nemrég haszndlt arapalyt jelzé allomdsat.

+ Ha egy arapalyjelz6 allomas kozelében kivanja hasznalni az aktualis hely funkciét, valassza a Hozzaadas
> Jelenlegi pozicid lehetdséget.

« Egy mentett hely kivalasztdsdhoz valassza a Hozzaadas > ElImentve lehetdséget.
+ Egy hely koordinatainak megadasahoz valassza a Hozzaadas > Koordinatak lehetfséget.

Egy 24 6ras arapalytérkép jelenik meg az aktualis ddtumra vonatkozdan, az aktualis drapaly magassagaval
Q) és a kdvetkez6 arapaly adataival (2).

Gilchrist
L10:33a-0.71t

H$:03p 2.3ft

4 A kovetkez6 napokra vonatkozé arapalyadatok megtekintéséhez nyomja meg a DOWN gombot.

5 Nyomja meg a GPS gombot, majd valassza a Beallitas kedvencként lehet6séget, hogy ezt a helyet allitsa be
kedvenc arapalyt jelz6 allomasaként.

Kedvenc drapalyt jelz6 allomdsa a lista tetején jelenik meg az alkalmazasban és az 6sszefoglaléban.
Arapalyriasztas beéllitasa
1 Az Arapaly alkalmazasban vélasszon ki egy mentett drapalyt jelz6 allomast.

2 Nyomja meg a GPS gombot, majd valassza a Riasztasok beall. lehet6séget.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:

A dagaly tet6zése el6tti riasztas beallitdsahoz valassza a Dagalyig lehetéséget.
+ Az apaly el6tti riasztas beallitdsdhoz valassza az Apalyig lehetfséget.

Tevékenységek és alkalmazasok testreszabasa

Testreszabhatja a tevékenységek és alkalmazasok listajat, az adatképernydket, az adatmezdéket és egyéb
beallitasokat.
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Kedvenc tevékenység hozzaadasa vagy eltavolitasa

Ha a szamlapon megnyomja a GPS gombot, megjelenik a kedvenc tevékenységek listaja, ahonnan gyorsan
elérheti a leggyakrabban hasznalt tevékenységeket. Amikor el§szor nyomja meg a GPS gombot egy
tevékenység inditdsahoz, az ora felszolitja, hogy valassza ki kedvenc tevékenységeit. Kedvenc tevékenységeit
barmikor hozzaadhatja és eltavolithatja.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Vaélassza a Tevékeny. és alkalm. lehetéséget.
Kedvenc tevékenységei a lista tetején jelennek meg.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Kedvenc tevékenység hozzaaddsdhoz vélasszon egy tevékenységet, majd valassza a Beallitas
kedvencként lehet6séget.

+ Kedvenc tevékenység eltavolitdsahoz valasszon egy tevékenységet, majd valassza az Eltavolitas a
kedvencekbdl lehetfséget.

A tevékenységek sorrendjének mdadositasa az alkalmazaslistaban

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Valassza a Tevékeny. és alkalm. lehet6séget.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Véalassza az Atrendezés lehetéséget.

A UP vagy DOWN gomb megnyomadsaval allitsa a tevékenységet a kivant helyre az alkalmazaslistaban.
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Az adatképernyok testreszabasa

Megijelenitheti, elrejtheti és mddosithatja az egyes tevékenységekhez tartozo adatképerny6k elrendezését és
tartalmat.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.
Valassza ki a Tevékeny. és alkalm. lehetdséget.
Valassza ki a testre szabni kivant tevékenységet.
Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.
Valassza ki az Adatképerny6k lehet6séget.
Valassza ki a modositani kivant adatképernyét.
Valasszon ki egy lehetdséget:
Valassza az Elrendezés lehet6séget az adatképernydn lévé adatmez6k szamanak beallitdsahoz.
+ Valasszon ki egy mez6t a megjelend adatok modositasahoz.
Az adatképerny6 helyének modositasahoz valassza az Atrendezés lehetéséget.
+ Az adatképerny6t az Eltavolitas lehet6ség kivalasztasaval tavolithatja el a widget-készletbdl.
8 Ha sziikséges, valassza az Hozzaadas lehetéséget, hogy egy adatképernyét adjon a készlethez.
Hozzdadhat egy egyéni adatképernyét, vagy kivalaszthat egyet az el6re beallitott adatképernydk koziil.
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Térkép hozzaadasa egy tevékenységhez

Lehet&sége van arra, hogy a térképet hozzdadja egy tevékenység adatképerny6-folyamahoz.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Valassza ki a Tevékeny. és alkalm. lehetdséget.

Valassza ki a testre szabni kivant tevékenységet.

Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.

Valassza ki az Adatképerny6k > Hozzaadas > Térkép lehet6séget.

gaa h WDN
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Egyéni tevékenység létrehozasa
1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.
2 Valassza a Hozzaadas lehetdséget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Valassza a Tev. masolasa lehetdséget, hogy valamelyik elmentett tevékenysége alapjan létrehozzon egy
egyéni tevékenységet.
+ Egy Uj egyéni tevékenység létrehozasahoz valassza az Egyéb > Egyéb lehet6séget.
4 Sziikség esetén vdlasszon ki egy tevékenységtipust.
5 Valasszon ki egy nevet vagy adjon meg egy egyéni nevet.
A duplan szerepl6 tevékenységneveket egy szam kiilonbozteti meg, példaul: Kerékpar (2).
6 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Valasszon ki egy lehet6séget az adott tevékenység bedllitasainak testreszabdsahoz. Példaul
testreszabhatja az adatképerny6ket vagy az automatikus funkcidkat.

+ A mentéshez és az egyéni tevékenység hasznalatahoz valassza a Kész lehetséget.
7 Vilasszaaz/ lehet6séget a tevékenység Kedvencek listdjahoz torténé hozzaadasahoz.

Tevékenységek és alkalmazasbeallitasok

Ezek a beallitasok lehet6vé teszik az egyes tevékenységekhez kapcsolddo, elére feltoltott alkalmazasok
testreszabdsat az On edzési igényei alapjan. Példaul egyénileg beallithatja az adatképernyfket, és riasztasokat,
illetve edzésfunkciokat engedélyezhet. Nem minden tevékenységtipushoz érheté el az 6sszes bedllitas.

Az éra szamlapjan tartsa lenyomva a MENU gombot, valassza a Tevékeny. és alkalm. lehet6séget, valasszon ki
egy tevékenységet, majd valassza a tevékenységbeallitasok lehetéséget.

3D-s tavolsag: a magassagvaltozas, valamint a vizszintes talajmozgas segitségével kiszamitja a megtett
tavolsagot.

3D-s sebesség: a magassagvaltozas, valamint a vizszintes talajmozgds segitségével kiszamitja a sebességet.

Riasztasok: itt allithatja be a tevékenységhez tartozo tréning vagy navigacios riasztasokat
(Tevékenységriasztasok, 20. oldal).

Automatikus maszas: észleli a magassdg valtozdasait a beépitett magassagméré segitségével és
automatikusan kijelzi az aktudlis maszasi adatokat (Az automatikus emelkedés engedélyezése, 21. oldal).

Auto Lap: itt dllithatja be az Auto Lap funkcidéra vonatkoz6 lehetéségeket a korok automatikus megjeloléséhez.
Az Auto tavolsag lehet6ség egy adott tavolsagnal jeloli meg a kordket. Az Automatikus pozicié lehetéség a
koroket egy olyan helyen jeloli meg, ahol korabban megnyomta a SET gombot. A kor befejezésekor egy testre
szabhato korriasztasi lizenet jelenik meg. Ez a funkcié hasznos, ha dssze kivanja vetni, hogy a tevékenység
kiilonb6z6 részein milyen teljesitményt nyujtott.

Auto Pause: itt allithatja be az Auto Pause” funkcié azon lehetéségeit, amelyek segitségével ledllithatja az
adatok rogzitését megallaskor, illetve ha a sebessége egy meghatdrozott érték ala esik. Ez a funkcié akkor
hasznos, ha menet kdzben a jelzélampak vagy egyéb okok miatt meg kell allnia.

Automatikus pihenés: automatikusan létrehoz egy pihenési intervallumot, ha On az uszodai Giszasi tevékenység
kozben abbahagyja a mozgast (Automatikus pihenés és manualis pihenés, 8. oldal).

Automatikus lesiklas: a beépitett gyorsulasmérével automatikusan érzékeli a sipalyakat. A széllovaglasi
tevékenységekhez bedllithatja a sebesség- és tavolsag-kiiszobértékeket a lesiklas automatikus
elinditasahoz.

Automatikus sorozat: automatikusan elinditja és leallitja a gyakorlatsorozatokat erésit6edzés-tevékenységek
soran.

Automatikus gorgetés: automatikusan végiggorget az 0sszes tevékenységiadat-képernyén, mikozben a
tevékenységido6zitd fut.

Hattérszin: itt allithatja be az egyes tevékenységek hattérszinét feketére vagy fehérre.

Pulzus leadasa: automatikusan tovabbitja a pulzusadatokat, amikor megkezdi a tevékenységet (Pulzusadatok
tovabbitasa, 39. oldal).

Visszaszamlalas inditasa: bekapcsol egy visszaszamlald id6zit6t a medencés Uszdéintervallumokhoz.
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Adatképernydk: testre szabja az adatképernydket, és Uj adatképerny6ket ad hozza a tevékenységhez (Az
adatképernyGk testreszabdsa, 17. oldal).

Sulymadositas: kéri az erdsit6 vagy kardiotréning sordn elvégzett gyakorlatsorokhoz hasznalt suly megaddsat.

Sav szama: bedllitja a sdv szamat a palyan valo futashoz.

Kor gomb: engedélyezi, hogy a SET gombbal a tevékenységek kozben megtett kordket, szetteket vagy pihendket
rogzitse.

Metronom: egyenletes ritmusu hanglejatszassal vagy rezgéssel segiti abban, hogy gyorsabb, lassabb vagy
konzisztensebb lépésiitemmel végzett edzéssel javithassa teljesitményét. Bedllithatja a fenntartani kivant
|épésiitem Utés/perc (bpm) értékét, az litésfrekvenciat és a hangbeadllitdsokat.

Medence mérete: itt allithatja be a medence hosszat a medencés Uszashoz.

Energiaiizemmdd: itt allithatja be a tevékenység alapértelmezett teljesitmény lizemmaodjat.

Energiatakarékos id6korlat: beallitja azt az id6korlatot, ameddig az éra tevékenység médban marad, amig var
arra, hogy On elinditsa a tevékenységet, példaul amikor egy verseny kezdetére var. A Normal bedllitas 5
perc inaktivitas utan alacsony energiafogyasztasu éra izemmaodba allitja az érat. A Bévitett beallitds 25 perc
inaktivitas utan alacsony energiafogyasztasu éra izemmodba allitja az érat. A meghosszabbitott izemmad
két toltés kozott rovidebb akkumulator-élettartamot eredményezhet.

Rogzités napnyugta utan: itt allithatja be, hogy az 6ra napnyugta utan is rogzitse a nyomvonalpontokat a
felfedezés soran.

Homérséklet rogzitése: rogziti az 6ra korili kornyezeti hémérsékletet bizonyos tevékenységek soran.
V02 max. rogzitése: lehetévé teszi a VO2 max. rogzitését terepfutasi tevékenységekhez.

Rogzitési id6koz: itt allithatja be, hogy az éra milyen gyakorisdggal rogzitse a nyomvonalpontokat a felfedezés
soran. Alapértelmezés szerint a GPS-nyomvonalpontok éranként egyszer keriilnek régzitésre, napnyugta
utan pedig nem kertilnek rogzitésre. A nyomvonalpontok ritkdbban torténé rogzitése maximalizalja az
akkumulator élettartamat.

Atnevezés: itt allithatja be a tevékenység nevét.

Ismétlések szamlalasa: engedélyezi az ismétlések szamoldsat edzés kozben. A Csak edzések opcid csak az
irdnyitott edzések soran engedélyezi az ismétlések szamlalasat.

Alapbeallitasok visszaallitasa: visszaallitja a tevékenység bedllitasait.

Miiholdak: itt allithatja be a tevékenységhez hasznalandd miiholdas rendszert (Mdholdbeallitasok, 22. oldal).
Csapasérzékelés: automatikusan felismeri az Uszasnemet az uszodai Uszds esetén.

Rezg6 figyelmeztetések: belégzésre vagy kilégzésre figyelmezteti Ont [égzésgyakorlatok soran.
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Tevékenységriasztasok

Mindegyik tevékenységhez bedllithat figyelmeztetéseket, amelyek segitségével konkrét célok elérése érdekében
edzhet, jobban tudataban lehet kdrnyezetének, és elnavigalhat az uti célhoz. Egyes riasztasok csak bizonyos
tevékenységek esetében érheték el. Harom kiilénboz6 riasztas van: eseményriasztasok, tartomanyriasztasok és
ismétlédé riasztasok.

Eseményriasztas: egy eseményriasztas egyszer értesiti Ont. Az esemény egy meghatérozott érték. Beéllithatja
példaul, hogy az ora értesitse, amikor elégetett egy meghatarozott mennyiségu kalériat.
Tartomanyriasztas: a tartomanyriasztas arrél értesiti, amikor az 6ra az értékek egy meghatarozott tartomanya

felett vagy alatt van. Beallithatja példaul, hogy riasszon az dra, amikor pulzusa 60 ala siillyed vagy 210 folé
emelkedik.

Ismétlédo riasztas: az ismétlédé riasztasok minden egyes alkalommal értesitik, ha az 6ra egy meghatarozott
értéket vagy intervallumot rogzit. Beadllithatja példaul, hogy a késziilék 30 percenként értesitse.

Riasztasnév Riasztastipus

Lépésiitem Tartomany Beallithatja a pedaliitem minimum és maximum értékeit.
Kal6riaszam Esemény, ismétléd6 Beadllithatja a kaloridk szamat.

Tavolsag Esemény, ismétléd6 Beallithat egy tavolsagintervallumot.

Magassag Tartomany Beadllithatja a magassag minimum és maximum értékeit.

Beallithatja a minimum és maximum pulzusértékeket, vagy médosit-
Pulzusszam Tartomany hatja a pulzustartomanyt. Lasd: A pulzustartomanyok ismertetése,
56. oldal és Pulzustartomany-szamitasok, 58. oldal.

Tempd Tartomany Beallithatja a tempd minimum és maximum értékeit.

Kozelség Esemény Sugarat hozhat létre egy mentett helybdl indulva.

Futds/séta Ismétlédé Beallithat rendszeres id6kozonként ismétl6dd sétasziineteket.
Sebesség Tartomany Beallithatja a sebesség minimum és maximum értékeit.
Csapassebesség Tartomany Beallithat alacsony vagy magas percenkénti csapasértéket.
Id6 Esemény, ismétléd6 Beallithat egy id6intervallumot.

Palyaidézitd Ismétiédo Beallithat egy masodperc pontossagu palyaidé-intervallumot.
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Riasztas beallitasa

1
2
3

7
8

9

Tartsa lenyomva a MENU gombot.
Valassza ki a Tevékeny. és alkalm. lehetdséget.
Valassza ki az egyik tevékenységet.
MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.
Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.
Valassza ki a Riasztasok lehet&séget.
Valasszon ki egy lehetdséget:
Az Uj hozzdadasa lehetéség kivalasztasdaval Uj riasztast adhat hozza a tevékenységhez.
+ Egy megléve riasztas szerkesztéséhez valassza ki az adott riasztas nevét.
Ha szilikséges, valassza ki a riasztas tipusat.

Valasszon ki egy zénat, adja meg a minimum és maximum értékeket, vagy adjon meg egyedi értéket a
riasztashoz.

Ha sziikséges, kapcsolja be a riasztast.

Az eseményriasztasok és ismétl6dé riasztasok esetén minden alkalommal megjelenik egy Gizenet, amikor eléri
ariasztasi értéket. A tartomanyriasztasok esetén minden alkalommal megjelenik egy Gizenet, amikor tullépi a
megadott tartomany felett/alatt teljesit (minimum és maximum értékek).

Az automatikus emelkedés engedélyezése

Az automatikus emelkedés funkciéval automatikusan észlelheti a magassagvaltozasokat. Hasznalhatja
hegymdszas, tlrazas, futas vagy kerékparozas kdzben is.

1
2
3

N o o b~

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Valassza ki a Tevékeny. és alkalm. lehetdséget.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.
Valassza ki a tevékenységbeallitasokat.

Vélassza ki az Automatikus maszas > Allapot lehet6séget.

Valassza a Mindig vagy Ha nem navigal lehetéséget.

Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Valassza Futas képerny6 lehet6séget annak azonositasahoz, hogy futds kozben melyik adatképernyé
jelenik meg.

+ Valassza az Maszas képernyo lehet6séget annak azonositasahoz, hogy az emelkedés kdzben melyik
adatképerny6 jelenik meg.

+ Valassza az Inverz szinek lehet6séget a kijelz6 szineinek lizemmaddvaltaskor torténd felcseréléséhez.
+ Valassza a Fiiggoleges sebesség lehetdséget az idével torténd emelkedés sebességének bedllitdsahoz.
+ A Modvaltas kivalasztasaval beallithatja, hogy a késziilék milyen gyorsan valtson lizemmaodot.

MEGJEGYZES: az Aktualis képernyd opcié lehetévé teszi, hogy automatikusan atvélthasson arra a
képernyére, amelyet kdzvetleniil az automatikus emelkedési atmenet el6tt tekintett meg.
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Miuholdbeallitasok

Az egyes tevékenységekhez hasznalt miholdrendszerek testreszabasahoz modosithatja a mdholdas
bedllitasokat. A miholdrendszerekkel kapcsolatos tovabbi informaciokért latogasson el a garmin.com
/aboutGPS weboldalra.

Tartsa lenyomva a MENU gombot, valassza a Tevékeny. és alkalm. lehetséget, valasszon ki egy
tevékenységet, valassza a tevékenységbedllitasokat, majd valassza a Miiholdak lehet&séget.

MEGJEGYZES: ez a funkcié nem minden tevékenység esetében érhetd el.
Kikapcsolas: a miiholdrendszerek letiltasa a tevékenységhez.

Alapértelmezett: lehetévé teszi, hogy az 6ra a miholdak alapértelmezett rendszerbeallitdsait hasznadlja
(Rendszerbedllitasok, 68. oldal).

Csak GPS: engedélyezi a GPS miholdrendszer hasznalatat.

Minden rendszer: engedélyezi tobb mdholdrendszer hasznalatat. Tobb miholdrendszer egyidejd hasznalata
gyorsabb helymeghatarozast, illetve jobb teljesitményt tesz lehetévé a kihivast jelentd kornyezeti feltételek
kozott, mintha csak a GPS funkciot hasznalnd. Tobb mdholdrendszer egylittes hasznalataval azonban
gyorsabban csokkenhet az akkumulator lizemideje, mintha csak a GPS funkciét hasznalna.

UltraTrac: ritkabban régziti a nyomvonalpontokat és az érzékel6adatokat. Az UltraTrac funkcié engedélyezése
noveli az akkumulator Gizemidejét, de csokkenti a rogzitett tevékenységek minéségét. Az UltraTrac funkciét
olyan tevékenységek esetében érdemes hasznalni, amelyek hosszabb akkumulator-lizemidé&t igényelnek, és
amelyek esetében a gyakori érzékel6adat-frissités kevésbé fontos.

Orak
Riasztas beallitasa
Tobb riasztast is beadllithat. Megadhatja, hogy egy adott riasztas egyszer szolaljon meg, vagy rendszeresen
ismétlédjon.
1 Barmelyik képernydn tartsa lenyomva a SET gombot.
2 Vaélassza a Riasztasok lehet6séget.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Riasztas els6 alkalommal torténd beallitasahoz és mentéséhez adjon meg egy riasztasi id6t.

+ Tovabbi riasztasok beallitdsahoz és mentéséhez valassza a Riasztas hozzaadasa lehetfséget, és adjon
meg egy riasztasi id6t.

Riasztas szerkesztése
1 Barmelyik képernydn tartsa lenyomva a SET gombot.
2 Vdlassza ki a Riasztasok > Szerkesz. lehetéséget.
3 Valasszon ki egy riasztast.
4 Vilasszon ki egy lehet6séget:
- Ariasztas kikapcsolasahoz valassza az Allapot lehet6séget.
+ Ariasztas idejének modositdsahoz valassza az 1d6 lehet6séget.

+ Avriasztas rendszeres ismétlésének beallitasahoz valassza az Ismétlés lehetéséget, majd valassza ki,
hogy mikor ismétlédjon a riasztas.

+ Avriasztdsi értesités tipusdnak kivalasztasahoz valassza a Hang és rezgés lehet6séget.

+ A hattérvilagitas be- vagy kikapcsolasahoz a riasztassal egyiitt valassza a Hattérvilagitas lehet6séget.
+ Avriasztds leirdsdnak kivalasztasahoz valassza a Cimke lehet6séget.

+ Avriasztas torléséhez valassza a Torlés lehet6séget.
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Visszaszamlalo id6zité hasznalata

1 Barmelyik képernydn tartsa lenyomva a SET gombot.
2 Vaélassza az ldozit6k lehet6séget.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Egy visszaszamlalo id6zit6 elsd alkalommal torténd beallitdasahoz adja meg az idét a UP és DOWN
gombok segitségével.

Eltarolt visszaszamlalé id6zité beallitdsahoz valassza ki az eltarolt id6zit6t.
+ Ha mentés nélkiil szeretne Uj visszaszamlalo idézitét beallitani, valassza a Gyorsidozit6 lehet6séget, majd
adja meg az id6t.

Uj visszaszamlalo id6zit6 beallitdsahoz és eltaroldsahoz vélassza az Visszaszamlalé hozzaadasa
lehet&séget, és adja meg az id6t.

4 Sziikség esetén valasszon az opciok koziil:
Az id6zit6 mentéséhez nyomja meg a MENU gombot, és valassza ki a Mentés lehet6séget.

+ Az id6zit6 lejarta utani automatikus djrainditdasahoz nyomja meg a MENU gombot, majd valassza az
Automatikus ujrainditas lehet6séget.

Az id6zit6 értesit6 testreszabasahoz nyomja meg aMENU gombot, és valassza ki a Hang és rezgés
lehet&ségét.

5 Az idézité elinditdsahoz nyomja meg a GPS gombot.
6 Szikség esetén valasszon az opciok kozil:
+ Az id6zit6 ledllitasahoz nyomja meg a GPS lehet6séget.
Az id6zit6 Ujrainditdsdhoz nyomja meg az ABC lehet6séget.

Visszaszamlalo id6zito torlése

1 Barmelyik képernydn tartsa lenyomva a SET gombot.
Valassza az Id6zit6k lehetdséget.

Valasszon ki egy id6zit6t.

Nyomja meg a MENU lehetéséget.

Valassza ki a Torlés lehetéséget.
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Orék 23



A stopper hasznalata

1 Barmelyik képernyén tartsa lenyomva a SET gombot.

2 Valassza ki a Stopper elemet.

3 Az id&zité elinditdsahoz nyomja meg a GPS gombot.

4 Akoridézits @) Ujrainditdsahoz nyomja meg a SET gombot.

A stopper &ltal mért 6sszidé (2) tovabbra is fut.
5 Nyomja meg a GPS gombot mindkét id6zit6 leallitdsahoz.
6 Valasszon ki egy lehet6séget:
Mindkét id6zit6 nulldzasahoz nyomja meg a DOWN gombot.

A stopper altal mért id6 tevékenységként vald elmentéséhez nyomja meg a MENU gombot, és valassza ki
a Tev. mentése lehet6séget.

Az id6zit6k nullazasahoz és a stopperbdl valo kilépéshez nyomja meg a MENU gombot, majd valassza ki
a Kész elemet.

A korid6zit6k attekintéséhez nyomja meg a MENU gombot, és valassza ki az Megtekintés elemet.
MEGJEGYZES: az Megtekintés opci6 csak akkor jelenik meg, ha tébb kért futott le.

Ha az id6zit6k nullazasa nélkil szeretne visszatérni az 6ra szamlapjahoz, nyomja meg a MENU gombot,
majd valassza az Ugras a szamlaphoz elemet.

A korok rogzitésének be- vagy kikapcsolasahoz nyomja meg a MENU gombot, majd valassza ki a Kor
gomb elemet.

Ido szinkronizalasa GPS hasznalataval

Minden egyes alkalommal, amikor bekapcsolja a késziiléket és miholdas jelet vesz, a késziilék automatikusan
észleli az id6zonat és a pontos id6t. Az id6t emellett manualisan is szinkronizalhatja a GPS hasznalataval ha
valtozik az id6zon4dja, valamint frissitheti a téli/nyari id6szamitasra is.

1 Barmelyik képernydn tartsa lenyomva a SET gombot.
2 Valassza az Id6 GPS alapjan lehet&séget.
3 Varjon, amig a késziilék megtaldlja a miiholdakat (Mdholdas jelek keresése, 76. oldal).
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Valtozo idozonak hozzaadasa

Megjelenitheti a tovabbi id6zénak pontos idejét. Legfeljebb harom kiilonb6zé idézénat allithat be. Mas
id6zondkat is megtekinthet az 6sszefoglalé-listaban (Az 6sszefoglalo-készlet testre szabdsa, 31. oldal).

1 Barmelyik képernydn tartsa lenyomva a SET gombot.
2 Vdlassza a Mas id6zénak > Id6zona hozzaadasa lehetdséget.

3 A régio kiemeléséhez nyomja meg a UP vagy DOWN gombot, majd a kivalasztasahoz nyomja meg a GPS
gombot.

4 Valasszon egy id6zonat!

Masik id6zona szerkesztése
1 Barmelyik képernydn tartsa lenyomva a SET gombot.

TIPP: mas id6zénakat is megtekinthet az 6sszefoglalé-listdban (Az 6sszefoglalé-készlet testre szabasa,
31. oldal).

2 Vaélassza a Mas id6zénak > Szerkesz. lehet§séget.

3 Valasszon egy id6zonat!

4 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Ha egyedi nevet szeretne adni az id6zéndanak, valassza az Zéna atnevezése lehet6séget.
+ Azid6zéna médositasahoz valassza a Zéna valtasa lehet6séget.
+ Azid6zébna torléséhez vélassza a lehet6séget.

Idoriasztasok beallitasa

1 Barmelyik képernydn tartsa lenyomva a SET gombot.
2 Valassza a Riasztasok lehetfséget.

3 Valasszon ki egy lehetéséget:

+ Ha olyan riasztast szeretne beallitani, amely a tényleges naplemente idépontja el6tt egy adott szamu
perccel vagy 6raval szolal meg, valassza a Naplementéig > Allapot > Be. lehet6séget, valassza ki az 1dé
elemet, majd adja meg az id6t.

+ Ha olyan riasztast szeretne beallitani, amely a tényleges napfelkelte id6pontja elétt egy adott szamu
perccel vagy éraval szolal meg, vadlassza a Napkeltéig > Allapot > Be. lehet6séget, valassza ki az Id6
elemet, majd adja meg az id6t.

+ Ha érankénti riasztast szeretne beéllitani, vdlassza az Oranként > Be. lehet&séget.

naplok
Az el6zmények kozé tartozik az id6, a tavolsdg, a kaldridk, az atlagos tempo vagy sebesség, a koradatok és az
opcionalis érzékeléadatok.
MEGJEGYZES: amikor a memdria megtelt, a késziilék feliilirja a legrégebbi adatokat.

naplok
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Az el6zmények hasznalata

Az el6zmények mentett tevékenységi adatokat, rekordokat és 0sszesitéseket tartalmaznak.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza az EI6zmény elemet.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:

A tevékenységel6zmények megtekintéséhez nyomja meg a Tevékenységek gombot, és valasszon ki egy
tevékenységet.

+ A személyes adatok sport szerinti megtekintéséhez vélassza a Rekordok lehetéséget (Személyes
rekordok, 26. oldal).

Heti vagy havi 6sszesitések megtekintéséhez valassza az Osszesitések (Adatok 6sszesitésének
megtekintése, 27. oldal) lehetéséget

+ A mentett adatok torléséhez valassza a Opcidk (E/6zmények torlése, 26. oldal) elemet.

El6zmények torlése
1 A szdmlapon tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza ki a kdvetkez6ket: EI6zmény > Opciok
3 Valasszon ki egy lehetéséget:
- Vaélassza ki az Osszes tevékeny. torlése elemet az 6sszes tevékenység torléséhez az el6zményekbdl.

Az dsszes tavolsag és id6 dsszesités nullazasahoz valassza ki az Osszesitések visszaallitasa
lehetéséget.

MEGJEGYZES: ezzel nem torli a mentett tevékenységeket.

Személyes rekordok

Amikor befejez egy tevékenységet, az 6ra megjeleniti az adott tevékenység alatt esetlegesen elért Uj személyes
rekordokat. A személyes rekordok kdzé tartozik a néhany tipikus versenytavon elért legjobb idé, a fébb
mozgasok legnagyobb erdkifejtéssel jaro tevékenységeihez tartozo sulyok, valamint a leghosszabb futas,
kerékparozas vagy uszas.

A személyes rekordjai megtekintése

1 A szamlapon tartsa lenyomva az MENU gombot.
Valassza az EI6zmény > Rekordok lehetdséget.
Valasszon ki egy sportagat.

Valasszon ki egy rekordot.

Valassza a Rekord megtekintése opciot.

a b~ WDN

Személyes rekord visszaallitasa

Minden egyes személyes rekord visszaallithat a korabban rogzitett rekordra.
1 A szamlapon tartsa lenyomva az MENU gombot.

Valassza az EI6zmény > Rekordok lehetdséget.

Valasszon ki egy sportagat.

Valasszon ki egy visszaallitani kivant rekordot.

Vélassza a El6z6 > o/ lehet&séget.

MEGJEGYZES: ezzel nem torli a mentett tevékenységeket.

ga b~ WDN
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Személyes rekordok torlése

1 A szamlapon tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza az EI6zmény > Rekordok lehet6séget.

3 Valasszon ki egy sportagat.

4 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Egy rekord torléséhez valasszon ki egy rekordot, majd valassza a Rekord torlése > v lehet&séget.
« A sporthoz tartozé dsszes rekord torléséhez valassza az Osszes rekord torlése > v lehet&séget.
MEGJEGYZES: ezzel nem torli a mentett tevékenységeket.

Adatok dsszesitésének megtekintése

Megtekintheti a karérara mentett 0sszesitett tavolsag- és idéadatokat.

1 A szdmlapon tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza ki az EI6zmény > Osszesitések lehetéséget.

3 Valassza ki az egyik tevékenységet.

4 Valasszon ki egy lehet&séget a heti vagy havi 6sszesitések megtekintéséhez.

A kilométer-szamlald hasznalata

A kilométer-szamlal6é automatikusan rogziti a tevékenységek sordn 6sszesen megtett tavolsagot, elért
magassdagot és az idét.

1 A szamlapon tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza ki az EI6zmény > Osszesitések > Km-szamlalé lehet6séget.
3 A kilométer-szamlalé 0sszesitéseinek megtekintéséhez nyomja meg az UP vagy DOWN gombot.

Ertesitések és riasztasok beallitasai

Az 6ra szamlapjan tartsa nyomva a MENU lehet6séget, és vélassza az Ertesitések és riasztasok elemet.
Intelligens értesitések: testreszabja az érajan megjelend intelligens értesitéseket (Bluetooth értesitések
engedélyezése, 49. oldal).

Rendszerfigyelmeztet.: bedllitja az id6t (Idériasztdsok bedllitdsa, 25. oldal), a barométert (Viharriasztds
bedllitasa, 43. oldal), a telefonos kapcsolatot (A telefoncsatlakozasi riasztdsok be- és kikapcsoldsa,
50. oldal), az egészség- és fitneszbedllitdsokat (Egészség és wellness bedllitdsok, 60. oldal), az abnormalis
pulzusszamot (Rendellenes pulzusszam riasztas bedllitdsa, 38. oldal), és az akkumulator figyelmeztetéseit
(Az Energiatakarékos funkcid testreszabdsa, 67. oldal).

Megjelenés

Az 6sszefoglalé-készletben és a vezérl6meniiben testre szabhatja a szamlap és a gyors hozzaférést biztosito
funkciok megjelenését.

Szamlapbeallitasok

Az elrendezés, a szinek és tovabbi adatok kivalasztasaval személyre szabhatja a szamlap megjelenését. A
Connect 1Q aruhazbdl egyedi szamlapokat is letdlthet.

Ertesitések és riasztasok beallitasai
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Szamlap testreszabasa

Testre szabhatja a szamlap adatait és megjelenését.

A szdmlapon tartsa lenyomva a MENU gombot.

Valassza a Szamlap elemet.

A szdmlap beadllitasainak megtekintéséhez nyomja meg az UP vagy DOWN gombot.
Valassza az Hozzaadas lehetdséget egy egyéni teljesitmény Gizemmod létrehozasahoz.
Scroll to a watch face, and press GPS.

Valasszon ki egy lehetdséget:

« A szdmlap aktivalasahoz valassza az Alkalmazas lehet6séget.

+ A szamlapon megjelend adatok modositasahoz valassza az Adatok lehet6séget.
+ To customize the background color of the watch face, press Szin.

Ul A WN =

Osszefoglalok

A karéran elére beallitott 6sszefoglaldk taldlhatok, amelyek gyors téjékoztatast nydjtanak (Az 6sszefoglald-
készlet megtekintése, 31. oldal). Egyes dsszefoglaldk esetében egy kompatibilis telefonhoz valé Bluetooth®
csatlakozas sziikséges.

Bizonyos 6sszefoglalok alapértelmezésként nem lathatok. Az 6sszefoglaléhoz manudlisan is hozzdadhatja 6ket
(Az sszefoglalé-készlet testre szabdsa, 31. oldal).

28 Megjelenés



ABC

Id6z6nak véltasa

Magassaghoz valé
akklimatizalédas

Magassagmérd
Barométer

Body Battery”

Naptar
Kalériaszam

Iranytd

Kutyanyomkovetés

Megmaszott
emeletek szdma

Garmin® Edzé

Health Snapshot

Pulzusszdm

HRV allapot

Intenziv percek

inReach® vezérlék
Legutobbi tevé-
kenység

Utolsé Ut
Utolsé futas
Utolsé Uszas

Messenger

Egyszerre mutatja a magassagmeéro, barométer és irdnytl adatait.
Megijeleniti az aktualis id6t mas idézonakban (Valtozé id6zénék hozzdadasa, 25. oldal).

800 m (2625 lab) feletti magassdg esetén grafikonokat jelenit meg, amelyek az atlagos
pulzoximéter-adatok, Iégzésszam és nyugalmi pulzusszam magassdagkorrigalt értékét
mutatjak az elmult hét napra vonatkozoéan.

Megijeleniti a hozzavetbleges magassagot a nyomasvaltozasok alapjan.
Megijeleniti a kornyezetinyomas-adatokat a tengerszint feletti magassag alapjan.

Az egész napos viselés esetén megjeleniti a Body Battery aktudlis szintjét, illetve egy
grafikont az elmdult néhany 6ra szintjérél (Body Battery, 32. oldal).

Mutatja a telefon naptaraban szerepl6 kdzelgé eseményeket.
Mutatja az adott nap kalériaadatait.
Elektronikus iranyt(t jelenit meg.

Megjeleniti a kutyaja helyére vonatkozé adatokat Instinct E késziiléke kompatibilis kutya-
nyomkovetd-késziilékkel vald parositasa esetén.

Nyomon kdveti a megmaszott emeletek szamat, valamint a cél elérése iranyaban tett
elérehaladast.

Megijeleniti a belitemezett edzéseket, amikor kivalaszt egy Garmin edz6 edzéstervet
Garmin Connect fiokjaban. Az edzésterv alkalmazkodik jelenlegi edzettségi szintjéhez, az
edzéssel és az itemtervvel kapcsolatos beallitasokhoz, valamint a verseny idépontjahoz
is.

Elindit egy Health Snapshot munkamenetet az 6ran, amely rogzit néhany fébb egészség-
tigyi mérészamot, mikézben On két percen &t nyugalmi &llapotban van. Attekintést ad

az altalanos kardiovaszkularis allapotarél. Az 6ra olyan mér6szamokat rogzit, mint az
atlagos pulzusszam, a stressz-szint és a |égzésszam.

Megjeleniti a mentett Health Snapshot munkamenetek 6sszefoglaloit.

Megijeleniti az aktualis percenkénti pulzusszamot (bpm) és az atlagos nyugalmi
pulzusszam (RHR) grafikonjat.

Az éjszakai pulzusszam-valtozékonysdg hétnapos atlaganak megjelenitése (Szivfrek-
vencia-variabilitas allapota, 34. oldal).

Nyomon kdveti a mérsékelt és intenziv testmozgdssal t0ltott id6 mennyiségét, a heti
intenziv percek kitlizott értékét és a cél irdnyaban tett el6rehaladast.

Lehet6vé teszi lizenetek kiildését a parositott inReach eszk6zon (inReach taviranyité
hasznalata, 46. oldal).

Megijeleniti a legutébb rogzitett tevékenység rovid 6sszefoglaldjat.

Megjeleniti a legutdbb rogzitett tevékenység rovid osszefoglaldjat, valamint az adott
sportaggal kapcsolatos el6zményeket.

Megijeleniti a Garmin Messenger™ alkalmazdsban lév6 beszélgetéséket, és hasznalataval
valaszolhat az tizenetekre az érardl (A Garmin Messenger alkalmazas, 54. oldal).

Megjelenés

29



Név Leiras
- A GPS pozicié alapjan megjeleniti a holdkelte és holdlemente idépontjat, valamint a
Holdfazis .
holdfazist.
Zene Vezérlégombokat szolgaltat a telefon zenelejatszéjahoz.

Szundikalasok

Megjeleniti a teljes sziesztaidét és a Body Battery-szintemelkedéseket. Lehetésége van
a sziesztaid6zité elinditasara, illetve egy riasztas bedllitdsara a felébresztéshez (Alvo
lizemmad testreszabasa, 69. oldal).

Ertesitések

Felhivja a figyelmét a hivasokra, szbveges lizenetekre, kozosségi haldkon torténtekre és
egyéb, a telefon értesitési beallitdsaiban (Bluetooth értesitések engedélyezése, 49. oldal)
megjelolt eseményekre.

Teljesitmény

Megijeleniti a teljesitményre vonatkozé mérészamokat, amelyek segithetnek a tréning
tevékenységek és a versenyek soran nyujtott teljesitmény nyomon kovetésében és értel-
mezésében (Teljesitményre vonatkozé mérészamok, 32. oldal).

Pulzoximéter

Lehet6vé teszi a véroxigénszint manudlis mérését (A pulzoximéter leolvasasa, 39. oldal).
Ha tul aktiv ahhoz, hogy az 6ra meg tudja hatarozni a véroxigénszint-méré eredményeit, a
mérések nem kerlilnek rogzitésre.

Légzés

Az aktualis légzésszam légzés/perc értékben megadva, valamint a hétnapos atlagérték.
Elvégezhet egy légzégyakorlatot, amely segit Onnek ellazulni.

Alvasi pontszdam

Megijeleniti a teljes alvasidét, az alvasi pontszamot és az alvasi szakaszokkal kapcso-
latos adatokat az el6z6 éjszakara vonatkozdéan.

Nyomon kdveti a napi Iépésszamot, a kit(izott [épéscélt és az elmult napokra vonatkozé

Hefplesia adatokat.
Megjeleniti az aktualis stressz-szintet, valamint az On stressz-szintjét szemléltet6
grafikont. Elvégezhet egy |1égz6gyakorlatot, amely segit Onnek ellazulni. Ha tdl aktiv

Stressz X ; . - . - .
ahhoz, hogy az éra meg tudja hatarozni a stressz-szintet, a stresszmérések nem keriilnek
rogzitésre.

Napkelte és . o . L,

napnyugta Megjeleniti a napkelte, napnyugta és a sziirkiilet idejét.

Hémérséklet

Megijeleniti a belsé h6mérséklet-érzékeld hdmérsékleti adatait.

Dagaly

Informaciokat jelenit meg egy arapaly-megfigyeld allomasrdl, példaul az arapaly magas-
sdgardl, valamint arrél, hogy mikor kdvetkezik be a kovetkezé dagaly és apaly (Arapaly
informdciék megtekintése, 16. oldal).

VIRB® vezérlék

Kameravezérlési lehetéséget biztosit, ha VIRB késziiléke parositva van Instinct E érajaval
(VIRB Taviranyitd, 46. oldal).

Id6jaras

Mutatja az aktudlis hémérsékletet és az id6jaras-elérejelzést.

Xero® eszkdz

Amennyiben Instinct E 6rajahoz kompatibilis Xero késziiléket parosit, megjeleniti a [ézer
helyzetével kapcsolatos adatokat (Xero Iézeres helymeghatarozasi beallitasok, 47. oldal).
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Az osszefoglalo-készlet megtekintése

Az 6sszefoglaldk gyors hozzaférést biztositanak az egészségiigyi adatokhoz, a tevékenységi informaciokhoz,
a beépitett érzékel6khoz és szamos egyébhez. Az 6ra parositasakor megtekintheti a telefonon lévé adatokat,
példaul az értesitéseket, az id6jarast és a naptareseményeket.

1 Nyomja meg az UP vagy a DOWN gombot.

Az éra végiggorgeti az 6sszefoglald-készletet, és minden 6sszefoglaléhoz megjeleniti az 6sszesitett
adatokat.

ol SPURI
0.00 rni

STEPS

1029
"ART RATE

2 Tovabbiinformaciok megtekintéséhez nyomja meg a GPS gombot.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Nyomja meg a DOWN gombot az adott 6sszefoglaldval kapcsolatos részletek megtekintéséhez.

+ Tartsa lenyomva a GPS gombot, ha tovabbi lehet6ségeket és funkcidkat szeretne megtekinteni egy
Osszefoglalénal.

Az dsszefoglalo-készlet testre szabasa

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza ki a Megjelenés > Attekintések lehetséget.
3 Vdlasszon ki egy lehetéséget:

+ Ha meg szeretné valtoztatni egy 6sszefoglalo helyét a készletben, valassza ki az 6sszefoglalot, és nyomja
meg az UP vagy a DOWN gombot.

+ Ha el szeretné tavolitani az 6sszefoglalét a készletbdl, valassza ki az 6sszefoglalét, majd a @
lehetéséget.

+ Ha hozza szeretne adni egy 6sszefoglalét a készlethez, valassza a Hozzaadas lehetéséget, majd
valasszon egy 6sszefoglalot.

TIPP: ha tobb 6sszefoglalét tartalmazé mappat szeretne étrehozni, valassza a Mappa létrehozasa
lehet&séget (Osszefoglalé mappak létrehozasa, 32. oldal).
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Osszefoglalé mappak létrehozasa

A kapcsolodé osszefoglaldkhoz mappékat hozhat |étre az 6sszefoglalé-készlet testreszabasaval.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Viélassza a Megjelenés > Attekintések > Hozzaadas > Mappa létrehozasa lehetséget.

3 Valassza ki a mappaba felvenni kivant 6sszefoglaldkat, majd valassza a Készlehetfséget.

MEGJEGYZES: ha az 6sszefoglalé mér szerepel az 6sszefoglalé-készletben, thelyezheti vagy 4tméasolhatja
O6ket a mappaba.

4 Vdlassza ki vagy adja meg a mappa nevét.
Valasszon egy ikont a mappahoz.
6 Sziikség esetén valasszon az opciok koziil:

+ A mappa szerkesztéséhez gorgessen a mappara az 6sszefoglald-készletben, és tartsa lenyomva a MENU
gombot.

A mappaban [évd 6sszefoglalok szerkesztéséhez nyissa meg a mappat, és valassza a Szerkesz.
lehet6séget (Az Gsszefoglaldé-készlet testre szabdsa, 31. oldal).

a

Body Battery

Oréja a pulzusszam-véaltozas, a stressz-szint, az alvas mindsége és a tevékenységadatok alapjan allapitja
meg az On altaldnos Body Battery-szintjét. Az auték lizemanyagméréjéhez hasonléan jelzi az elérhet6
energiatartalék mértékét. A Body Battery-szint skaldja 5 és 100 k6z6tt mozog — 5-25-ig nagyon alacsony,
26-50-ig alacsony, 51-75-ig kdzepes, 76—100-ig pedig magas energiatartalékrol beszélink.

Szinkronizalja 6rajat Garmin Connect-fidkjaval a legfrissebb Body Battery-szint, a hosszu tavu trendek és
tovabbi részletek megtekintéséhez (Tippek a Body Battery adatok régzitéséhez, 32. oldal).

Tippek a Body Battery adatok régzitéséhez

+ A pontosabb eredmények érdekében alvas kdzben is viselje az orat.

+ A pihentet6 alvas kozben t6ltédik a Body Battery.

« A nagy igénybevételt jelent6 tevékenységek és a fokozott stressz miatt gyorsabban meriil a Body Battery.

- Az elfogyasztott ételek, valamint a stimuldnsok (példaul a koffein) nem befolyasolja a Body Battery szintjét.

Teljesitményre vonatkozo méroszamok

Ezek a teljesitményre vonatkozé mérészamok olyan becsiilt értékek, amelyek segithetnek a tréning
tevékenységek és a versenyek soran nyujtott teljesitmény nyomon kovetésében és értelmezésében. A
mérésekhez csukldn vagy mellkason viselhet§ kompatibilis pulzusméré sziikséges.

Ezeket a becsléseket a Firstbeat Analytics™ biztositja. Tovabbi informaciokért latogasson el a garmin.com
/performance-data/running weboldalra.

MEGJEGYZES: a becslések kezdetben pontatlannak tlinhetnek. Néhany tevékenységet kell végeznie ahhoz,

hogy az éra megismerje a teljesitményét.

V02 max.: a VO2 max. az a maximalis oxigénmennyiség (milliliterben), amelyet testsulykilogrammonként és
percenként fel tud hasznalni maximalis teljesitményleadds mellett (A VO2 max. becsiilt értékekrél, 33. oldal).

Eldrejelzett versenyiddk: a kardra a VO2 max. becstilt értékbdl és az On tréning el6zményeibdl indul ki, hogy
meghatdrozzon egy olyan célversenyid6t, amely az On aktuélis edzettségi allapotén alapszik (A versenyidé-
elérejelzés megtekintése, 33. oldal).

HRYV allapota: a karora alvas kdzben elemzi a csuklon mért pulzusértékeket, hogy meghatarozza a pulzusszam-
véltozas (HRV) dllapotat a személyes, hosszu tava HRV étlagok alapjan (Szivfrekvencia-variabilitas allapota,
34. oldal).
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A VO2 max. becsiilt értékekrol

A V02 max. az a maximadlis oxigénmennyiség (milliméterben), amelyet testsulykilogrammonként és percenként
fel tud hasznalni az ember maximalis teljesitményleadds mellett. Egyszerlbben fogalmazva, a VO2 max. a
kardiovaszkularis erénlét egyik mércéje, és az alloképesség ndvekedésével emelkednie kell. Ahhoz, hogy az
Instinct E 6ra megjelenitse a VO2 max. becsiilt értékét, csuklon mért pulzusadatokra, illetve egy kompatibilis
mellkasi szivritmusmonitorra van sziikség.

A VO2 max. becsillt értéke szammal és leirassal jelenik meg érajan. Garmin Connect fiékjaban tovabbi adatokat
is megtekinthet becsiilt VO2 max. értékével kapcsolatban.

A VO2 max. adatokat a Firstbeat Analytics biztositja. A VO2 max. elemzés szolgaltatasa a The Cooper
Institute® engedélyével torténik. Tovabbi informacidkért tekintse meg a fliggeléket (A VO2 Max. szabvanyositott
értékelései, 91. oldal), és ldtogasson el a www.Cooperlnstitute.org weboldalra.

A V02 max. becsiilt értékének megtekintése futasnal

Ehhez a funkciéhoz csuklon viselhetd vagy mellkason viselheté kompatibilis pulzusméré sziikséges. Ha
mellkasi pulzusmérét haszndl, fel kell vennie, és parositania kell az 6raval (Vezeték nélkiili érzékelSk parositasa,
44. oldal).

A legpontosabb becslés érdekében végezze el a felhasznaloi profil beallitasat (A felhasznaldi profil beallitasa,
56. oldal), és dllitsa be a maximalis pulzusszamot (A pulzuszdnak beéllitasa, 57. oldal). A becslés kezdetben
pontatlannak tlinhet. Néhany futds sziikséges ahhoz, hogy az 6ra megismerje a futdsi teljesitményét. A

V02 max. rogzitését letilthatja az ultrafutds és a terepfutas tevékenységek esetében, ha nem szeretné, hogy
ezek a futdsi tipusok befolyasoljak a VO2 max. becsiilt értékét (Tevékenységek és alkalmazasbeallitasok,

18. oldal).

1 Kezdje el a futasi tevékenységet.

2 Fusson legalabb 10 percig kiiltéren.

3 A futds befejeztével valassza a Mentés lehetéséget.

4 A teljesitményre vonatkozé mérészamok kozott a UP vagy DOWN gombokkal valthat.

A V02 max. becsiilt értékének megtekintése kerékparozasnal

Ehhez a funkciéhoz teljesitményméré és csuklon viselhetd vagy mellkason viselhetd kompatibilis pulzusméré
sziikséges. A teljesitménymérét parositania kell orajaval (Vezeték nélkiili érzékelGk parositasa, 44. oldal). Ha
mellkasi pulzusmérét haszndl, fel kell vennie, és parositania kell az éraval.

A legpontosabb becslés érdekében végezze el a felhasznaloi profil bedllitasat (A felhasznaldi profil bedllitasa,
56. oldal), és dllitsa be a maximalis pulzusszamot (A pulzuszdnak beéllitasa, 57. oldal). A becslés kezdetben
pontatlannak tlinhet. Néhany kerékparozas sziikséges ahhoz, hogy az 6ra megismerje a kerékparozasi
teljesitményét.

1 Inditson el egy kerékparos tevékenységet.

2 Tekerjen legaldbb 20 percig egyenletesen, nagy intenzitassal.

3 A kerékparozas befejeztével valassza ki a Mentés ikont.

4 Nyomja meg a UP ikont vagy a DOWN gombot a teljesitményre vonatkoz6é mér6szamok megtekintéséhez.

A versenyidd-eldrejelzés megtekintése

A legpontosabb becslés érdekében végezze el a felhasznaloi profil beallitasat (A felhasznaldi profil beéllitasa,
56. oldal), és dllitsa be a maximalis pulzusszamot (A pulzuszdénak bedllitdsa, 57. oldal).

Oréja a VO2 max. becsiilt értékét és az edzésel6zményeket hasznalja, hogy meghatarozzon egy célversenyidét
(A VO2 max. becsiilt értékekrél, 33. oldal). Az éra tobb héten keresztiil elemzi az edzésadatokat, hogy finomitsa
a versenyid6re vonatkozo becsléseket.

1 A szamlapon nyomja meg az UP vagy a DOWN gombot a teljesitmény-osszefoglalé megtekintéséhez.
2 Nyomja meg a GPS gombot az 6sszefoglalé részleteinek megtekintéséhez.

3 A versenyid6-el6rejelzések megtekintéséhez nyomja meg az UP vagy DOWN gombot.

4 A mas tdvokhoz tartozo el6rejelzések megtekintéséhez nyomja meg a GPS gombot.

MEGJEGYZES: az el6rejelzések kezdetben pontatlannak tiinhetnek. Néhany futas sziikséges ahhoz, hogy az
6ra megismerje a futasi teljesitményét.
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Szivfrekvencia-variabilitas allapota

A karéra alvas kozben elemzi a csuklon mért pulzusszamot, és meghatarozza a pulzusszam valtozékonysagat
(HRV). Az edzés, a testmozgds, az alvas, a taplalkozds és az egészséges szokdsok mind befolydsoljak a
pulzusszam valtozékonysagat. A HRV-értékek nagyban eltérhetnek attdl fliggéen, hogy ki milyen nemd, hany
éves és milyen a fittségi allapota. A kiegyensulyozott HRV-allapot olyan egészséges jellemzdket jelezhetnek,
mint példdul a j6 edzés és a regeneralddasi egyenslly, a sziv- és érrendszeri szempontbdl jobb fittség és

a stresszel szembeni nagyobb ellenallé képesség. A kiegyensulyozatlan vagy gyenge éllapot a faradtsdg, a
nagyobb regeneralodasi igények vagy a megnovekedett stressz jele lehet. A legjobb eredmény érdekében viselje
az 6rat alvas kozben is. Az éranak harom hét folyamatos alvasadatra van sziiksége a pulzusszam-valtozas
allapotanak megjelenitéséhez.

Kozepes A hétnapos atlagos HRV a normal tartomanyon beldil van.
Kiegyensulyozatlan A hétnapos atlagos HRV a normal tartomany felett vagy alatt van.
Alacsony A hétnapos atlagos HRV joval a normal tartomany alatt van.

A HRV-értékek atlaga jéval a kordnak megfelel6 normal tartomany alatt van.
A ,nincs allapot” azt jelenti, hogy nem all rendelkezésre elegend6 adat a hétnapos atlag
kiszamitasahoz.

Gyenge
Nincs allapot

Szinkronizalja karorajat Garmin Connectfiokjdval, és tekintse meg a pulzusszam aktudlis valtozékonysaganak
allapotat, trendjeit és oktatasi célu visszajelzéseit.

Vezeérlok

A vezérlémeni segitségével gyorsan hozzaférhet az 6ra funkcidihoz és opcidihoz. A vezérlémeniiben Uj
elemeket vehet fel, torélheti az aktudlis opciodkat, illetve mddosithatja azok sorrendjét (A vezérlémendi
testreszabdsa, 36. oldal).

Barmelyik képernyén tartsa lenyomva a CTRL billentydit.

@)
l4d
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Ebresztéora

Magassagmérd

Mas id6zonak

Segitségkérés

Barométer

Energiatakarékos

Hattérvilagitas

Pulzus leadéasa

Iranytd

Ne zavarj

Telefonkeresés

Elemlampa

Garmin Share

Billenty(ik lezarasa

Messenger

Holdfazis

Zenevezérlok

Telefon

Kikapcsolas

Referenciapont

Vélassza ki egy ébresztés hozzdadasahoz vagy szerkesztéséhez (Riasztds beal-
litasa, 22. oldal).

Valassza ki a magassagmeérd képernyd megnyitasahoz.

Valassza ki, ha meg kivanja tekinteni a pillanatnyi id6t az adott napon a tovabbi
id6zondkban (Valtozé id6zénak hozzaadasa, 25. oldal).

Valassza ki segitségkérés kiildéséhez (Segitségkérés, 60. oldal).

Valassza ki a barométer képernyd megnyitasahoz.

Vélassza ki az energiatakarékos izemmad be- vagy kikapcsolasahoz (Az Ener-
giatakarékos funkcid testreszabdsa, 67. oldal).

Valassza ki a képerny6 fényerejének bedllitasahoz (A képernybbeallitasok
megvaltoztatdsa, 69. oldal).

Valassza ki a pulzusadatok parositott eszkdzokre valo kiildésének bekapcsola-
sahoz (Pulzusadatok tovabbitdsa, 39. oldal).

Valassza ki az irdanytl képernyé megnyitasahoz.

Ennek segitségével engedélyezheti vagy tilthatja le a ne zavarjanak lizemméddot
a képernyé fényerejének tompitdsahoz, valamint a figyelmeztetések és érte-
sitések letiltdsahoz. Az izemmaod hasznalatat példaul filmnézés kdzben java-
soljuk.

Valassza ki a parositott telefon hangriasztasanak lejatszasahoz, ha a Bluetooth
hatotavolsagan belil van. A Bluetooth jeler6sség megjelenik az Instinct 6ra
képernydjén, és novekszik, ahogy kdzeledik a telefonhoz.

Valassza ki a képerny6 bekapcsoldsahoz, hogy az 6rat zsebldmpaként tudja
hasznalni.

Valassza ki a Garmin Share alkalmazas megnyitasahoz (Garmin Share,
55. oldal).

Valassza ki a gombok lezarasahoz, hogy elkeriilje a gombok véletlen lenyo-
masat.

Valassza a Messenger alkalmazas megnyitdsahoz (A Messenger funkcié hasz-
nalata, 54. oldal).

Valassza ki ahhoz, hogy a GPS pozicié alapjan megjelenitse a holdkelte és
holdlemente idépontjat, valamint a holdfazist.

Valassza ki a zenelejatszas vezérlését telefonjan.

Valassza ki Bluetooth a technolégia és a parositott telefonhoz valé csatlakozas
engedélyezéséhez vagy letiltasahoz.

Valassza ki az 6ra kikapcsolasahoz.

Vélassza ki a navigacios referenciapont beallitdsahoz (Referenciapont bealli-
tdsa, 62. oldal).

Megjelenés

35



lkon Név Leiras

o Hely mentése Valassza ki az aktudlis hely mentéséhez, ha késébb vissza kivan navigalni oda..

Vélassza ki az 6ra, valamint a telefon vagy a m(iholdak altal biztositott id6é

“b |dé GPS alapjan szinkronizalasahoz.

ez AIV6 lizemmaéd Valassza ki az Alvé lizemmod bekapcsoldsahoz vagy kikapcsoldsahoz (Alvo
lizemm0dd testreszabdsa, 69. oldal).

@ Stopper Valassza ki a stopperora elinditasahoz (A stopper hasznalata, 24. oldal).

_‘A’ NAPKELTE/-NYUGTA Valassza ki a napkelte, naplemente és sziirkiileti id6k megtekintéséhez.

G Szinkronizalas Valassza ki az 6ra és a parositott telefon szinkronizalasahoz.
= e Valassza ki a visszaszamlalo id6zit6 beallitasahoz (Visszaszamlalo id6zité
®  1dézitek ;
hasznaélata, 23. oldal).

A vezérlomeni testreszabasa

A vezérl6meniiben Uj elemeket vehet fel a gyorsmenibe, torélheti az aktudlisan ott szerepl6 elemeket, illetve
modosithatja azok sorrendjét (Vezérlék, 34. oldal).

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza a Megjelenés > Vezérlok lehet6séget.

3 Valassza ki a mddositani kivant parancsikont.

4 Valasszon ki egy lehetéséget:
« A parancsikon vezérldmeniiben valé helyének médositasahoz valassza az Atrendezés lehetséget.
« A parancsikont az Eltavolitas lehet6ség kivalasztasdval tavolithatja el a vezérlé6meniibél.

5 Sziikség esetén valassza az Uj hozzaadasa lehetéséget, ha tovabbi parancsikonokat szeretne hozzaadni a
vezérlémeniihoz.

A zseblampa képerny6jének hasznalata

A zseblampa hasznalata csdkkentheti az akkumulator Gizemidejét.
1 Tartsa lenyomva a CTRL gombot.

2 Vilassza a & lehetéséget.

Reggeli jelentés

Az 6ra a szokasos ébredési id6 alapjan jeleniti meg a reggeli jelentést. Nyomja meg a DOWN gombot a jelentés
megtekintéséhez, amely az id6jarasi, az alvasi adatokat, az éjszakai pulzusszamvaltozas allapotat és még
szamos mas informaciét tartalmaz (A reggeli jelentés testreszabdsa, 36. oldal).

A reggeli jelentés testreszabasa
MEGJEGYZES: ezeket a beallitdsokat a karéran vagy Garmin Connect-fidkjaban szabhatja testre.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vdlassza ki a Megjelenés > Reggeli jelentés lehet6séget.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:
A reggeli jelentés engedélyezéséhez vagy letiltdsahoz valassza a Jelentés megjelenitése lehetdséget.

+ Valassza a Jelentést szerkeszt lehet6séget a reggeli jelentésben megjelend adatok sorrendjének és
tipusanak testreszabasahoz.
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Erzékel6k és tartozékok

Az Instinct E kardra tobb belsd érzékelbvel is rendelkezik, emellett tovabbi vezeték nélkiili érzékelbket parosithat
a tevékenységeihez.

Csuklon mért pulzus

Oréja csuklén viselheté pulzusmérével rendelkezik, a pulzusadatokat pedig a pulzusszam-6sszefoglaléban
tekintheti meg (Az 6sszefoglalé-készlet megtekintése, 31. oldal).

Az 6ra a mellkason viselheté pulzusmérékkel is kompatibilis. Ha egy tevékenység megkezdésekor csukloalapu
és mellkasi pulzusadatok is elérhetéek, az 6ra a mellkasi pulzusadatokat fogja hasznalni.

Az ora viselése

A\ VIGYAZAT!
Az 6ra hosszan tarté hasznalata esetén egyes felhasznalok bérirritaciét tapasztalhatnak, kiilonésen abban az
esetben, ha érzékeny bérlek vagy allergiatél szenvednek. Amennyiben barmiféle bérirritaciét tapasztal, tavolitsa
el a karérat, és adjon bérének id6t a gyogyulasra. A bérirritacié elkeriilése érdekében ligyeljen arra, hogy az
Ora tiszta és szaraz legyen, és ne huizza tul szorosra a csuklojan. Tovabbi informaciokért Iatogasson el a
garmin.com/fitandcare weboldalra.

+ Viselje az 6rat a csuklécsont folott.

MEGJEGYZES: az 6rénak szorosan kell illeszkednie, de tgy, hogy kényelmes legyen. A pontosabb
pulzusszam-eredmények érdekében az éranak futas vagy edzés kozben nem szabad elmozdulnia. A
véroxigénszint-méréshez Onnek mozdulatlannak kell lennie.

o

-
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MEGJEGYZES: az optikai érzékels az 6ra hatoldalan talalhato.

+ A csukléalapu pulzusmérével kapcsolatos tovabbi informdacidkért tekintse meg a Tippek rendellenes
pulzusadatok esetére, 38. oldal cim( részt.

« A véroxigénszint-érzékel6vel kapcsolatos tovabbi informacidkért tekintse meg a Tippek rendellenes
véroxigénszint-méré adatok esetére, 40. oldal cim( részt.

+ A pontossdgra vonatkozé tovabbi informaciokért [atogasson el a garmin.com/ataccuracy weboldalra.

« Az 6ra viselésével és karbantartdsaval kapcsolatos tovabbi informacidkért [atogasson el a garmin.com
/fitandcare weboldalra.
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Tippek rendellenes pulzusadatok esetére

Rendellenes pulzusadatok megjelenése, illetve a pulzusadatok megjelenésének elmaradasa esetén
prébalkozzon az alabbi megoldasokkal.

+ Tisztitsa és szaritsa meg karjat az 6ra felhelyezése elé6tt.

+ Ne viseljen naptejet, testapoldt vagy rovarriasztét az ora alatt.

+ Ne karcolja meg az éra hatoldalan Iévé pulzusérzékel6t.

+ Viselje az 6rat a csuklécsont folott. Az 6ranak szorosan kell illeszkednie, de ugy, hogy kényelmes legyen.

+ Atevékenység megkezdése el6tt varja meg, amig a ¥ ikon folyamatosan vilagit.

+  Atevékenység megkezdése elétt melegitsen be 5-10 percig, és kérjen pulzusszammeérést.
MEGJEGYZES: ha odakint hideg van, beltéren melegitsen be.

+ Minden edzés utan tiszta vizzel 6blitse el az érat.

Csuklon viselhetd pulzusméro beallitasok
Tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza ki az Erzékelé és tartozék > Csuklén mért pulzus meniipontot.

Allapot: a csukldn viselhetd pulzusméré be- és kikapcsolésa. Az alapértelmezett érték az Automatikus, amely
automatikusan a csukldn viselhet6 pulzusmér6t hasznalja, kivéve, ha On kiilsd pulzusmérét parosit.

MEGJEGYZES: a csuklén viselhetd pulzusméré kikapcsoldsaval a csuklén viselhetd véroxigénszint-érzékels
is kikapcsol. A véroxigénszint-méré 0sszefoglaldjanak megtekintésével manualisan is elkezdhet egy
véroxigénszint-mérést.

Uszas kozben: a csuklon viselhet6 pulzusméré engedélyezése vagy letiltdsa Uszasi tevékenységek kdzben.

Rendell. pulzussz.riaszt.: bedllithatja 6rdjat, hogy figyelmeztesse, ha pulzusa egy bizonyos célérték félé vagy
ala megy (Rendellenes pulzusszam riasztds bedllitasa, 38. oldal).

Pulzus leadasa: lehet6vé teszi a pulzusadatok parositott eszkodzre torténd tovabbitasat (Pulzusadatok
tovabbitasa, 39. oldal).
Rendellenes pulzusszam riasztas beallitasa

/\ VIGYAZAT!

Ez a funkcio csak akkor kiild riasztast, ha a pulzusszdm egy adott ideig tart6 inaktivitas a felhasznalo éltal
megadott percenkénti litésszam ala vagy folé megy. Ez a funkcié nem értesiti, ha a pulzusszama a Garmin
Connect alkalmazéasban bedllitott alvasi ablak alatt a kivalasztott kiiszobérték ala esik. Ez a funkcié nem értesiti
semmilyen lehetséges szivbetegségrdl, és nem célja semmilyen orvosi allapot vagy betegség kezelése vagy
diagnosztizalasa. Szivproblémaival kapcsolatban mindig kezel6orvosa utasitasait kdvesse.

Lehet&sége van a pulzusszam kiiszobértékének beallitasara.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Vaélassza ki az Erzékel6 és tartozék > Csuklén mért pulzus > Rendell. pulzussz.riaszt.lehet6séget.
3 Valassza ki a Magas riasztas vagy Alacsony riasztas lehetdséget.

4 Allitsa be a pulzusszam kiiszobértékét.

Minden alkalommal, amikor a pulzusszam a kiiszobérték ala vagy folé megy, az éra rezegni kezd, és megjelenit
egy Uzenetet.
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Pulzusadatok tovabbitasa

Pulzusadatait elklldheti az 6rajardl, majd megtekintheti a parositott késziilékeken. A pulzusadatok kiildése
csoOkkenti az akkumulator Gizemidejét.

TIPP: a tevékenységbeallitasok testreszabasaval lehet6sége van a pulzusadatok automatikus tovabbitasara
egy tevékenység megkezdésekor (Tevékenységek €s alkalmazasbedllitasok, 18. oldal). Példaul elkiildheti
pulzusadatait kerékparozas kozben egy Edge’ késziilékre.

1 Valasszon ki egy lehetdséget:

Tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza ki az Erzékel6 és tartozék > Csuklén mért pulzus > Pulzus
leadasa lehetéséget.

+ Tartsa lenyomva a CTRL gombot a vezérlémeni megnyitasahoz, és valassza ki a ("} lehet&séget.
MEGJEGYZES: opcidkat adhat a vezérlémeniih6z (A vezérlémenii testreszabésa, 36. oldal).
2 Nyomja meg a GPS gombot.
Az 6ra megkezdi a pulzusadatok tovabbitasat.
3 Parositsa orajat a kompatibilis késziilékével.
MEGJEGYZES: a parositasi Utmutaté |épései eltérnek az egyes Garmin kompatibilis eszk6zoknél. Lasd a
felhasznaloi kézikonyvet.
4 Nyomja meg a GPS gombot a pulzusadatok tovabbitasanak leallitasahoz.

Pulzoximéter

A Instinct E 6ra egy csukléra rogzithet6 pulzoximéterrel rendelkezik, amely a vér oxigénszaturacidjanak
mérésére szolgal. Az oxigénszaturacio ismerete értékes informacio lehet az altaldnos egészség felmérésében
és annak meghatérozasaban, hogy teste hogyan alkalmazkodik a magassaghoz. Oréja gy hatdrozza meg

a véroxigénszintet, hogy fénysugarakat bocsat a bérbe, majd leméri, hogy a bér mennyi fényt nyelt el. Az
oxigénszaturaciot az Sp0O, érték jeloli.

Az 6ran a pulzoximéter altal leolvasott SpO, értékek szazalékértékként jelennek meg. Garmin Connect
fidkjaban tovabbi részleteket olvashat a pulzoximéter altal leolvasott adatokrdl, igy pl. az elmult néhany nap
tendenciairdl is (A pulzoximéter mddjanak beallitasa, 40. oldal). A pulzoximéter pontossagaval kapcsolatos
tovabbi informacidkért [atogasson el a garmin.com/ataccuracy oldalra.

A pulzoximéter leolvasasa

A pulzoximéter widget megtekintésével manualisan is elkezdhet egy véroxigénszint-mérést. A widget a

legutobbi véroxigén-szaturacio szazalékos értékét jeleniti meg.

1 UI8 vagy mozdulatlan helyzetben nyomja meg a UP vagy DOWN gombot a pulzoximéter widget
megtekintéséhez.

2 Varjon, amig a karora elkezdi mérni a véroxigénszintet.

3 Maradjon mozdulatlan 30 masodpercig.

MEGJEGYZES: amennyiben tul aktiv ahhoz, hogy az 6ra képes legyen meghatarozni a véroxigénszintjét,

a szazalékos érték helyett egy Gizenet jelenik meg. Néhany percnyi inaktivitas utan ujra megprdbalhatja a
mérést. A legpontosabb eredmény érdekében tartsa az érat visel§ kezét a szive magassagaban, mig az éra
megméri a véroxigén-szaturaciojat.
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A pulzoximéter mdadjanak beallitasa
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza az Erzékel6 és tartozék > Pulzoximéter > Véroxigénszint méd meniipontot.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Az automatikus mérések kikapcsolasahoz valassza a Manualis ellenérzés lehet&séget.

+ Ha azt szeretné, hogy a késziilék folyamatos mérést végezzen, amig On alszik, valassza az Alvas kézben
lehet&séget.

MEGJEGYZES: a szokatlan alvaspoziciék abnormalisan alacsony alvasidéhodz és SpO2 értékekhez
vezethetnek.

+ Ha azt szeretné, hogy a késziilék az inaktiv id6szakokban is végezzen mérést, valassza az Egész nap
lehet&séget.

MEGJEGYZES: az Egész nap méd bekapcsoldsa csokkenti az akkumulator lizemidejét.

Tippek rendellenes véroxigénszint-méro adatok esetére

Rendellenes véroxigénszint-mérd adatok megjelenése, illetve az adatok megjelenésének elmaraddsa esetén
probalkozzon az alabbi megoldasokkal.

+ Maradjon mozdulatlan, amig az 6ra megméri a vér oxigénszaturacidjanak értékét.

+ Viselje az 6rat a csuklécsont folott. Az 6ranak szorosan kell illeszkednie, de Ugy, hogy kényelmes legyen.

+ Tartsa azt a kezét a szive magassagaban, amelyen az 6rat hordja, mig az éra leolvassa a vér
oxigénszaturaciojanak értékét.

+ Szilikon vagy nejlon pantot hasznaljon.

+ Tisztitsa és szdritsa meg karjat az 6ra felhelyezése el6tt.

+ Ne viseljen naptejet, testapoldt vagy rovarriasztot az ora alatt.

+ Ne karcolja meg az éra hatoldalan 1évé optikai érzékel6t.

+ Minden edzés utan tiszta vizzel oblitse el az orat.

Iranyti

Az 6ran automatikus kalibracioval rendelkezé 3 tengelyd irdnytd van. Az iranytl funkcioi és a megjelenése fligg
az On tevékenységétdl, attdl, hogy engedélyezve van-e a GPS, és hogy éppen egy célallomasra navigal-e. Az
irdnyt( bedllitdsait manualisan is médosithatja (Iranytd bedllitasa, 40. oldal).

Iranyt(i beallitasa
Tartsa lenyomva a MENU gombot, és vélassza ki a kdvetkez6ket: Erzékeld és tartozék > Iranytii

Kalibralas: lehet6vé teszi az irdnyt( érzékel6jének manualis kalibralasat (Az irdnytld manualis kalibrélasa,
41. oldal).

Kijelz6: bedllitja az irdnytlin, hogy az iranyok betlkkel, fokokkal vagy milliradidnokkal jelenjenek meg.
Eszaki referencia: beéllitja az északi iranyt az iranytiin (Eszaki irdny bedllitdsa, 41. oldal).

Méd: beallitja, hogy az iranyt( milyen adatokat hasznaljon: csak elektronikus érzékel6kbél szarmazé
adatokat (Be.), GPS-adatok és elektronikus érzékel6kbél szarmazé adatok kombinacidjat mozgas kozben
(Automatikus), vagy csak GPS-adatokat (Kikapcsolas).
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Az iranytl manudlis kalibralasa

ERTESITES
Az elektronikus irdnyt(t szabadban kalibralja. A tajolasi pontossdg javitasa érdekében ne alljon olyan targyak
kozelébe, amelyek hatassal vannak a magneses mezdkre, mint példaul jarmavek, épliletek, és elektromos

légvezetékek.

Az 6ra kalibralasa a gyarban megtortént, és az 6ra alapértelmezés szerint az automatikus kalibralast hasznalja.
Ha az iranytl rendellenes miikodését tapasztalja, példaul nagy tavolsagok megtétele vagy széls6séges
hémérsékletvaltozasok utan, manuadlisan is kalibralhatja az iranytit.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vélassza ki a Erzékel6 és tartozék > Iranytii > Kalibralas > Inditas elemet.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
TIPP: csukldjaval irjon le kis nyolcasokat addig, amig meg nem jelenik egy lizenet.
Eszaki irany beallitasa
Beallithatja az iranyinformaciok kiszamitasahoz hasznalt irdnyjelzé hivatkozast.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vélassza ki a kdvetkezdket: Erzékelé és tartozék > Iranytii > Eszaki referencia
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ A foldrajzi észak irdnyhivatkozasként torténé beallitdsahoz vélassza ki a Igaz elemet.

A méagneses deklinacié az On tartozkoddsi helyén térténé automatikus bedllitdsahoz valassza ki a
Magneses elemet.

+ A hdl6zati észak (000°) irdnyhivatkozasként torténd bedllitdsahoz valassza ki a Térképhalézat elemet.

+ A magneses eltérés értékének manualis beallitdsahoz valassza ki a Egyéni > Magn. eltérés lehetdséget,
adja meg a magneses eltérést, majd valassza a Kész lehet6séget.

Magassagméro és barométer

A kardra egy belsé magassagmérét és barométert is tartalmaz. A karéra folyamatosan gydjti a magassagi és
nyomdsadatokat, még alacsony energiafelhasznalasu tizemmaédban is. A magassagméré a nyomasvaltozasok
alapjan jeleniti meg a hozzavet6leges magassagot. A barométer kornyezeti nyomdasadatokat jelenit meg azon

rogzitett magassdg alapjan, ahol a magassagmeérd legutobb kalibrélva volt (A magassagméré beallitasai,
41. oldal).

A magassagméro beallitasai
Tartsa lenyomva a MENU gombot, és vélassza ki az Erzékelé és tartozék > Magassagméré lehetéséget.
Kalibralas: lehetévé teszi a magassagméré érzékeléjének manualis kalibralasat.

Automatikus kalibracio: lehetévé teszi a magassagméré szamara, hogy valahanyszor miiholdas rendszert
hasznal, sajat kalibralast végezzen.

Erzékel6 iizemméd: itt allithatja be az érzékeld iizemmaodjat. Az Automatikus lehet6ség a mozgas alapjan
a magassagmérot és a barométert is hasznalja. A Csak magassag lehetéség akkor hasznalhato, ha
a tevékenység magassagvaltozast is magaban foglal, a Csak barométer lehetéség pedig akkor, ha a
tevékenység nem foglal magaban magassagvaltozast.

Magassag: beallitja a magassag mértékegységét.
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A barométeres magassagméro kalibralasa

Az 6ra kalibralasa a gyarban megtortént, és az 6ra alapértelmezés szerint a GPS-kezdépont alapjan torténd
automatikus kalibralast hasznalja. A barométeres magassagmér6t manualisan kalibralhatja, ha tudja a helyes
magassagot.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vdlassza ki a Erzékel6 és tartozék > Magassagméré lehet6séget.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:

+ A GPS kezd6pontjabol torténd automatikus kalibralashoz valassza az Automatikus kalibracio
lehet&séget.

Az aktualis magassag kézi beviteléhez valassza ki a Kalibralas > Manualis megadas lehet6séget.

+ Adigitalis magassagi modell aktudlis magassaganak megadasahoz valassza ki a Kalibralas > DEM
hasznalata lehet6séget.

MEGJEGYZES: egyes 6réak esetében telefonkapcsolatra van sziikség a DEM kalibraldshoz valé
hasznalatahoz.

+ GPS pozicidja aktualis magassaganak megadasahoz valassza ki a Kalibralas > GPS hasznalata
lehet&séget.

A barométer beallitasai

Tartsa lenyomva a MENU gombot, és vélassza ki az Erzékel6 és tartozék > Barométer lehet6séget.
Kalibralas: lehetévé teszi a barométerérzékeld manualis kalibralasat.

Rajz: itt dllithatja be a barométer-6sszefoglaléban szerepld tablazat idéskaldjat.

Viharriasztas: itt allithatja be a viharriasztast kivalto légkori nyomasvaltozasi sebességet.

Erzékel6 lizemméd: itt allithatja be az érzékeld iizemmadjat. Az Automatikus lehet6ség a mozgds alapjan
a magassagmérot és a barométert is hasznalja. A Csak magassag lehetéség akkor hasznalhato, ha
a tevékenység magassagvaltozast is magaban foglal, a Csak barométer lehetéség pedig akkor, ha a
tevékenység nem foglal magdban magassagvaltozast.

Nyomads: a nyomasra vonatkozé adatok megjelenitési modjanak beallitasara szolgal.

A barométer kalibralasa

Az 6ra kalibraldsa a gyarban megtortént, és az 6ra alapértelmezés szerint a GPS-kezd6pont alapjan térténé
automatikus kalibralast hasznalja. A barométeres magassagmérét manudlisan kalibralhatja, ha tudja a helyes
tengerszint feletti magassagot vagy légkori nyomast.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vélassza a Erzékelé és tartozék > Barométer > Kalibralas lehetéséget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:

- Az aktudlis tengerszint feletti magassdg és a légkori nyomas (opcionalis) megadasahoz vélassza a
Manualis megadas lehetéséget.

+ Adigitalis magassagmérd modell automatikus kalibraldsahoz valassza a DEM hasznalata lehet&séget.

MEGJEGYZES: egyes 6rak esetében telefonkapcsolatra van sziikség a DEM kalibralashoz valé
hasznalatahoz.

+ A GPS kezd&pontjabdl torténé automatikus kalibralashoz valassza a GPS hasznalata lehet6séget.
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Viharriasztas beallitasa

Ez a riasztas csak tajékoztato jellegd, és nem alkalmas az idéjarasi valtozasok elsédleges forrasként valo
nyomon kdvetésére. Az On feleléssége attekinteni az idéjaras-jelentéseket és idéjarasi koriilményeket, figyelni a
kornyezetére, és a j6zan itél6képességére hagyatkozni, kiilonosen széls6séges idgjarasi korilmények kozott. A
figyelmeztetés figyelmen kiviil hagydsa sulyos személyi sériilést vagy halalt okozhat.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vdélassza az Ertesitések és riasztasok > Rendszerfigyelmeztet. > Barométer > Viharriasztas lehet6séget.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:

- Ariasztas be- és kikapcsolasahoz valassza az Allapot lehetéséget.

+ Valassza a Sebesség lehet6séget a viharriasztast kivalté 1égkori nyomas valtozasanak frissitéséhez.

Vezeték nélkili érzékelok

Oraja ANT+ vagy Bluetooth technolégiat hasznalé vezeték nélkiili érzékelékkel parosithaté (Vezeték nélkiili
érzékelbk parositasa, 44. oldal). A késziilékek parositasat kdvetben testre szabhatja az opcionalis
adatmezdket (Az adatképernyék testreszabdsa, 17. oldal). Ha az 6rat érzékel6vel egyiitt csomagban vasarolta,
akkor azok mar parositva vannak.

Az egyes Garmin érzékel6k kompatibilitdsaval és a vasarlassal kapcsolatos informaciok, illetve a felhasznaléi
kézikonyv megtekintéséhez latogasson el a buy.garmin.com adott érzékel6rél sz416 oldalara.

Erzékel6 tipusa  Leiras

DogTrack Lehet6vé teszi adatok fogadasat egy kompatibilis kézi kutyanyomkovetd eszkozrél.

Hasznalhat kiils6 érzékel6t, példaul HRM-Pro™ sorozatu vagy HRM-Fit™ szivritmusmonitort,

Kils6 pulzusmérd hogy megtekinthesse a szivritmusadatokat a tevékenységek soran.

A [épésszamlald segitségével a GPS hasznalata helyett rogzitheti a tempo6t és tavolsagot,

HepesEz e amikor beltéren edz, vagy a gyenge a GPS-jel.

Az inReach taviranyit6 funkcio lehet6vé teszi inReach miiholdas kommunikaciés késziilé-

InReach kének vezérlését Instinct érajaval.
Lampak A helyzetérzékelés javitasa érdekében hasznalhat Varia™ okos kerékparvilagitast.
Radar A(z) Varia hatsé kerékparradar hasznalatédval javithatja a helyzetérzékelést, és riaszta-

sokat kaphat a kdzeled§ jarm(vekrdl.

Sebességérzékelbket vagy Iépésiitem-érzékeléket csatlakoztathat kerékparjahoz, és
Seb./pedaliitem  megtekintheti az adatokat kerékparozas kozben. Sziikség esetén manualisan is megad-
hatja a kerék kerlletét (Kerékméret és kertilet, 91. oldal).

A tempe” hémérséklet-érzékel6 rogzithetd egy biztonsagos szijra vagy hurokra, ahol
Tempe igy kornyezeti h6mérsékletnek van kitéve, ezaltal pontos hdmérsékletadatok megbizhatd
forrasaként tud szolgalni.

A(z) VIRB taviranyito funkcio segitségével orajardl is vezérelheti VIRB akcidokamerajat

VIRB (VIRB Taviranyité, 46. oldal).

XERO lézerhely- Megtekintheti és megoszthatja a(z) Xero késziilék lézeres helyadatait (Xero Iézeres hely-
zetek meghatdrozasi bedllitdsok, 47. oldal).
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Vezeték nélkili érzékelok parositasa
A pdrositas el6tt fel kell helyeznie a szivritmusmonitort vagy telepitenie kell az érzékelét.

Az els6 alkalommal, amikor csatlakoztat egy vezeték nélkiili érzékel6t az ANT+ vagy Bluetooth technoldgia
hasznalataval, parositania kell az 6rat és az érzékel6t. Ha az érzékeld az ANT+ és a Bluetooth technoldgiat

is képes kezelni, a Garmin azt javasolja, hogy az ANT+ technoldgidt hasznalja. A parositast kbvetéen az éra
automatikusan csatlakoztatja az érzékel6t, amikor valamilyen tevékenységbe kezd, illetve az érzékeld aktiv és
hatékoron belil van.

1 Helyezze az 6rét az érzékel6 3 m-es (10 lab) korzetébe.

MEGJEGYZES: parositas kézben a tobbi érzékel6tél legalabb 10 m-re (33 Iab) legyen.
2 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
3 Valassza az Erzékel6 és tartozék > Uj hozzaad4asa lehetéséget.

TIPP: ha egy tevékenységet az Automatikus észlelés opcié engedélyezése mellett indit el, az 6ra
automatikusan megkeresi a kozelben 1év6 érzékelbket, és megkérdezi, hogy szeretné-e 6ket parositani.

4 Valasszon ki egy lehetéséget:
+ Valassza az Keresés az osszes kozott lehet§séget.
+ Valassza ki az érzékeldje tipusat.

Az érzékeld és az 6ra parositasat kdvetben az érzékeld allapota Keresés Csatlak. allapotba valt. Az
érzékel6adatok az adatképernydn vagy egyéni adatmezén jelennek meg. Az opcionadlis adatmezdket testre
szabhatja (Az adatképernyGk testreszabdsa, 17. oldal).

Pulzusméroé tartozék - futasi tempo és tavolsag

A HRM-Fit és HRM-Pro sorozatok tartozékai a felhasznaléi profil és az érzékel6 altal minden egyes |épésnél
mért mozgds alapjan kiszamitjak a futasi tempot és a tavolsagot. A pulzusméré akkor adja meg a futasi
tempét és a tavolsdgot, ha a GPS nem érhetd el, példaul futépadon végzett futds kozben. Az ANT+ technoldgia
segitségével csatlakoztatott kompatibilis Instinct E 6rajan megtekintheti a futasi tempdt és a tavolsagot. Ezeket
a harmadik felekt6l szarmazo6 kompatibilis alkalmazdsokban is megtekintheti, ha Bluetooth technolégiaval
vannak csatlakoztatva.

A tempo és a tdvolsag pontossaga a kalibralassal javul.

Automatikus kalibralas: a karéra alapértelmezett bedllitdsa az Automatikus kalibralas. A pulzusméré tartozék
minden alkalommal kalibraciot végez, amikor a szabadban fut, és csatlakoztatva van kompatibilis Instinct E
orajahoz.

MEGJEGYZES: az automatikus kalibralas nem miikddik beltéri, terep vagy ultrafutds tevékenységi profiloknal
(Tippek a futas tempdjanak és tavolsaganak rogzitéséhez, 44. oldal).

Manualis kalibralas: kivalaszthatja a Kalibralas és Mentés lehetdséget, miutan futépadon futott a
csatlakoztatott pulzusméré tartozékaval (A futépadon megtett tavolsag kalibréldsa, 7. oldal).

Tippek a futas tempoéjanak és tavolsaganak régzitéséhez
+ Frissitse a Instinct E kardra szoftverét (Termékfrissitések, 74. oldal).

+ Teljesitsen tobb kiiltéri futast a GPS és a csatlakoztatott HRM-Fit vagy HRM-Pro sorozatu kiegészitével.
Fontos, hogy a szabadtéri tempo egyezzen a futdpadon elért tempéval.

+ Ha homokon vagy mély hoban fut, Iépjen az érzékel6bedllitasokba, és kapcsolja ki az Automatikus kalibralas
funkciot.

+ Ha korabban mar csatlakoztatott egy kompatibilis |épésszamlalét ANT+ kapcsolaton keresztiil, allitsa a
I[épésszamlalo allapotat Kikapcesolas értékre, vagy tavolitsa el a csatlakoztatott érzékeldk listajabdl.

+ Fusson a futépadon manualis kalibraldssal (A futépadon megtett téavolsag kalibréldsa, 7. oldal).

+ Ha nem latszik pontosnak az automatikus és a manualis kalibralas, 1épjen az érzékelébeallitasokba, és
valassza a HRM tempo és tavolsag > Kalib. adatok visszaallitasa lehetdséget.
MEGJEGYZES: megprébalhatja kikapcsolni az Automatikus kalibralas funkciét, és manuélisan Gjra elvégezni
a kalibralast (A futépadon megtett tavolsag kalibralasa, 7. oldal).
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Futasi dinamika

A futdsi dinamika valds idejl visszajelzést ad a futasi stilusarél. A Instinct E 6ra gyorsulasmérével rendelkezik,
amely 6t futdsi mérészamot szadmol ki. Mind a hat futdsi mér6szamahoz parositania kell Instinct E 6rdjat
HRM-Fit, HRM-Pro sorozatu tartozékdaval vagy mas, a torzs mozgasat méré futdsdinamikai tartozékkal. Tovabbi
informacidkért latogasson el a garmin.com/performance-data/running weboldalra.

Metrikus

Erzékel6 tipusa

Leiras

e Ora vagy kompati- A lépésszam a |épések szama percenként. A teljes [épésszamot
Lépésiitem e X . e L. ..
bilis tartozék jeleniti meg (bal és jobb 6sszesen).
Fiiggbleges Ora vagy kompati- A fugggleges qszgll!§0|(3 azt m.ut’atja meg, hog}f futasﬂkoz”ben
A e X mennyire lendil ki fligg6leges irdnyban. A felsétest fliggbleges
oszcillacio bilis tartozék

mozgasat jeleniti meg centiméterekben.

Talajérintési id6é

Ora vagy kompati-
bilis tartozék

A talajérintési id6 az az id6, ameddig egy Iépés soran futas kozben
érinti a talajt. Mértékegysége az ezredmasodperc.

MEGJEGYZES: a talajérintési id6 és egyensuly gyaloglas kozben nem
all rendelkezésre.

Talajérintési
idéegyensuly

Csak kompatibilis
tartozékok

A talajérintési id6egyensuly a futads kdzbeni talajérintési id6 bal
és jobb oldal kozti egyensulyat mutatja. Ez egy szazalékos érték.
Példaul 53,2 szazalék, jobbra vagy balra mutaté nyillal.

Lépéshossz

Ora vagy kompati-
bilis tartozék

A |épéshossz az egyik talajérintéstél a masikig tart6 a |épés hossza.
Mérése méterben torténik.

Fiiggdleges arany

Ora vagy kompati-
bilis tartozék

A fliggbleges arany a lépéshossz fliggbleges kilengésének aranyat
hatarozza meg. Ez egy szazalékos érték. Az alacsonyabb érték rend-
szerint jobb futasi stilust jelez.

Tippek a hianyzo futasdinamikai adatokhoz

Ez a témakor a kompatibilis futasdinamikai tartozék haszndlataval kapcsolatos tippeket tartalmazza. Ha a
tartozék nem csatlakozik az 6rahoz, az 6ra automatikusan csukléalapu futdsi dinamikara valt at.

+ Ellenérizze, hogy rendelkezik-e futasdinamikai tartozékkal, mint amilyen a HRM-Fit vagy HRM-Pro sorozatu

tartozék.

+ Pdrositsa Ujra a futasi dinamika tartozékot az éraval az utasitdsoknak megfeleléen.

+ Ha HRM-Fit vagy HRM-Pro sorozatu tartozékot hasznadl, parositsa 6rdjaval az ANT+ technolégia
haszndlatdval (és ne a Bluetooth technoldgia hasznalataval).

+ Ha a futdsi dinamika adatkijelz6je csak nullakat mutat, ellenérizze, hogy a tartozékot a megfelel6 oldalan

viseli-e.

MEGJEGYZES: a talajérintési idé és az egyensuly csak futas kdzben jelenik meg. Séta kézben nem szamitja

ki a rendszer.

NE FELEDJE: a talajérintési idé egyensuly nem a csukldalapu futasi dinamika alapjan keril kiszamitasra.

inReach taviranyito

Az inReach tavirdnyité funkcid lehetévé teszi inReach miiholdas kommunikacios késziilékének vezérlését
Instinct 6rdjaval. A kompatibilis eszk6zokkel kapcsolatos tovabbi informaciokért latogasson el a
buy.garmin.com weboldalra.
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inReach taviranyité hasznalata

Az inReach tavirdnyité funkcié hasznalata el6tt hozza kell adnia az inReach 6sszefoglaldt az 6sszefoglalé-
készlethez (Az 6sszefoglalé-készlet testre szabdsa, 31. oldal).

1 Kapcsolja be az inReach miiholdas kommunikaciés készuléket.
Instinct 6raja szamlapjan nyomja meg a UP vagy DOWN gombot az inReach widget megtekintéséhez.
Az inReach miholdas kommunikaciés késziilék kereséséhez nyomja meg a GPS gombot.
Az inReach miholdas kommunikacids késziilék parositasahoz nyomja meg a GPS gombot.
Nyoma meg a GPS gombot, majd valasszon az alabbi lehet6ségek koziil:
+ SOS-lizenet kiildéséhez valassza az SOS kezdemé- nyezése lehetdséget.
MEGJEGYZES: az SOS funkciét csak valds vészhelyzet esetén hasznalja.

« Szodveges lizenet kiildéséhez véalassza az Uzenetek > Uj iizenet lehetséget, valassza ki az iizenet
névjegyeit, irja be az lizenet szévegét, vagy valasszon egy gyors szoveges lizenet opcidt.

Egy el6re beallitott lizenet kiildéséhez valassza az Elére beallitott iizenet elkiildése lehetdséget, majd
valassza ki az lizenetet a listabdl.

+ Az id6zit6 és a tevékenység kdzben megtett tavolsag megtekintéséhez valassza a Kovetés lehet6séget.
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VIRB Taviranyito
A VIRB taviranyit6 funkcio segitségével eszkozérdl is vezérelheti VIRB akcidkamerajat.

VIRB akcidkamera vezérlése

A VIRB tavoli funkcié hasznélatahoz engedélyezni kell a tavoli bedllitast a VIRB kamerdan. Tovabbi
informaciokért lasd a VIRB sorozat felhasznaldi kézikbnyvét.

1 Kapcsolja be a VIRB kamerat.
2 Pérositsa VIRB kamerdjat Instinct az éraval (Vezeték nélkiili érzékelbk parositasa, 44. oldal).
A VIRB widget bekeriil a widget-készletbe.
3 A VIRB widget megtekintéséhez a szamlapon nyomja meg a UP or DOWN gombot.
Sziikség esetén varja meg, amig az 6ra csatlakozik a kamerahoz.
5 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Videod rogzitéséhez vélassza a Rogzités inditasa lehetéséget.
Az Instinct képerny&jén megjelenik a videoszamlalo.
+ Ha videofelvétel kbzben szeretne fényképet késziteni, nyomja meg a DOWN gombot.
+ Avideofelvétel ledllitdsdhoz nyomja meg a GPS gombot.
+ Fénykép készitéséhez valassza a Fénykép készitése lehetdséget.
« Fényképsorozat készitéséhez valassza a Sorozatfelvétel készitése lehetéséget.
+ A kamera alvé izemméddba kapcsoldsahoz valassza a Kamera alvé médba lehetéséget.
+ A kamera alvo izemmodbdl valé felébresztéséhez valassza a Kamera ébresztése lehet6séget.
+ Avideo- és fényképbeallitdsok mdédositadsahoz valassza a Beallitasok lehetdséget.

N
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VIRB akcidkamera vezérlése tevékenység soran

A VIRB tavoli funkci6 hasznalatahoz engedélyezni kell a tavoli bedllitast a VIRB kamerdan. Tovabbi
informaciokért |asd a VIRB sorozat felhasznaldi kézikonyvét.

1 Kapcsolja be a VIRB kamerat.

2 Pdérositsa VIRB kamerajat Instinct kardrdjaval (Vezeték nélkiili érzékel6k parositasa, 44. oldal).

A kamera parositasakor a rendszer egy VIRB adatképerny6t ad hozza a tevékenységekhez.
Tevékenység soran nyomja meg az UP vagy DOWN gombot a VIRB adatképernyé megtekintéséhez.
Sziikség esetén varja meg, amig karordja csatlakozik a kamerahoz.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Valassza a VIRB lehetdséget.

Valasszon ki egy lehetdséget:

A kamera tevékenységiddzitén keresztiili vezérléséhez valassza a kdvetkezbket: Beadllitasok > Rogzitési
mad > 1dézit6 indit/leall.

MEGJEGYZES: a videofelvétel automatikusan elindul, illetve leall, amikor On elkezd vagy befejez egy
tevékenységet.

A kamera menuopciokon keresztili vezérléséhez valassza a kovetkez6ket: Beallitasok > Rogzitési mod >
Kézi.
+ Avideofelvétel manualis rogzitéséhez valassza a Rogzités inditasa lehet6séget.
A Instinct képerny&jén megjelenik a videoszamlalo.
+ Ha videofelvétel kbzben szeretne fényképet késziteni, nyomja meg a DOWN gombot.
A videofelvétel manudlis leallitdasahoz nyomja meg a GPS gombot.

+ Tobb fénykép sorozatfelvétel izemmaodban torténd készitéséhez valassza a Sorozatfelvétel készitése
lehet&séget.

A kamera alvé izemmédba kapcsoldsahoz valassza a Kamera alvé moédba lehet&séget.
+ A kamera alvo izemmodbdl valé felébresztéséhez valassza a Kamera ébresztése lehet6séget.
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Xero lézeres helymeghatarozasi beallitasok

A lézeres helymeghatarozas beallitdsainak testreszabasa el6tt parositania kell egy kompatibilis Xero eszkozt
(Vezeték nélkiili érzékelSk parositasa, 44. oldal).

Tartsa lenyomva a MENU gombot, és vélassza az Erzékel6 és tartozék > XERO lézerhelyzetek > Lézerhelyzetek
lehet&séget.

Tevékenység kozben: lehet6vé teszi egy kompatibilis, parositott Xero eszkoz |ézeres helyadatainak
megjelenitését egy tevékenység soran.

Megosztas mdd: lehetdvé teszi a [ézeres helyadatok nyilvanos megosztasat vagy privat tovabbitasat.

Térkép
A mutatja az On helyzetét a térképen. A térképen megjelennek a helyek nevei és szimbdlumai. Amikor egy (ti
cél felé navigal, utvonalat egy vonal jelzi a térképen.
+ Térképnavigdacio (A térkép pdsztazasa és nagyitdsa, 48. oldal)
- Térképbedllitasok (Térképbeadllitasok, 48. oldal)
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A térkép pasztazasa és nagyitasa

1 Navigalas kozben nyomja meg a UP vagy DOWN gombot a térkép megtekintéséhez.
2 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

3 Vdlassza ki a Nagyitas lehetdséget.

4 Valasszon ki egy lehetéséget:

A GPSmegnyomasaval valthat a felfelé és lefelé pasztazas, a balra és jobbra pasztazas, valamint a
nagyitas/kicsinyités kozott.

A térkép pasztazasahoz vagy nagyitasahoz nyomja meg a UP és DOWN gombokat.
A kilépéshez nyomja meg a BACK gombot.

Térképbeallitasok
Testre szabhatja, hogyan jelenjen meg a térkép a térkép alkalmazasban és az adatképerny6kon.
A szamlapon tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza a Térkép lehetséget.

Tajolas: a térkép tajolasat allitja be. Az Eszak feliil a kijelz6 felsé részén jeleniti meg az északi irdnyt. A
Menetiranyba a kijelz6 felsd része iranyaba jeleniti meg az aktualis dtiranyt.

Felhasznaldi helyszinek: a mentett helyeket mutatja meg a térképen.

Telepiilések: a varosneveket mutatja meg a térképen.

Térképhalozatok: a térképhaldzatokat mutatja meg a térképen.

Automatikus nagyitas: a nagyitasi szint automatikus kivalasztasa a térkép optimalis hasznalhat6saga
érdekében. Ha a funkcio ki van kapcsolva, akkor kézzel kell nagyitania/kicsinyitenie a térképen.

Telefoncsatlakoztatasi funkcidk
A telefoncsatlakoztatdsi funkciok akkor érhetdk el a Instinct érajahoz, amikor a Garmin Connect alkalmazassal
parositja azt (A telefon parositdsa, 48. oldal).

A Garmin Connect, a Connect IQ és tovabbi alkalmazasok alkalmazasfunkcidi (Telefonos alkalmazasok €s
szamitégépes alkalmazéasok, 50. oldal)

Widgetek (Osszefoglaldk, 28. oldal)

Vezérlémenii funkcioi (Vezérl6k, 34. oldal)

Biztonsagi és nyomonkdvetési funkcidk (Biztonsagi és nyomon kévetési funkcidk, 58. oldal)
Telefonos interakciok, példaul értesitések (Bluetooth értesitések engedélyezése, 49. oldal)

A telefon parositasa

Az 6ra kapcsolt funkcidinak hasznalatahoz az érat kozvetleniil a Garmin Connect alkalmazason keresztiil
parositsa, és ne a telefon Bluetooth beallitasain keresztiil.

1 A kezdeti bedllitds soran az 6ran valassza a «/ ikont, amikor a rendszer arra kéri, hogy parositsa telefonjat.

MEGJEGYZES: ha korabban kihagyta a parositasi folyamatot, tartsa lenyomva a MENU lehetéséget, és
valassza ki a Telefon parositasa lehet6séget.

2 Olvassa be a QR-kddot telefonjaval, és kovesse a képernyén megjelend utasitasokat a parositasi és beallitasi
folyamat elvégzéséhez.
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Bluetooth értesitések engedélyezése

Az értesitések engedélyezése el6tt parositania kell az 6rat egy kompatibilis telefonnal (A telefon parositasa,
48. oldal).

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Vélassza a Telefon > Intelligens értesitések > Allapot > Be. lehetéséget.

Vélassza az Altalanos hasznalat vagy a Tevékenység kozben lehetéséget.

Valassza ki az értesités tipusat.

Valassza ki az allapot-, hang- és rezgésbeallitasokat.

Nyomja meg a BACK gombot.

Valassza ki az adatvédelem és id6tullépés beallitasokat.

Nyomja meg a BACK gombot.

Valassza az Alairas lehetdséget, ha aldirast szeretne hozzaadni a szoveges valasziizenetekhez.

O 0O NGOG A WN

rtesitések megtekintése
A szdmlapon nyomja meg az UP vagy a DOWN gombot az értesitési 6sszefoglalé megtekintéséhez.
Nyomja meg a GPS gombot.
Valasszon ki egy értesitést.
Tovabbi opciokért nyomja meg a GPS gombot.
Az el6z6 képernydre valo visszatéréshez nyomja meg a BACK gombot.

a A WN =2 M

Bejovo telefonhivas fogadasa
Amikor telefonhivds érkezik a csatlakoztatott telefonra, a Instinct 6ra megjeleniti a hivé fél telefonszamat.
+ A hivds fogadasahoz vélassza a Elfogadas ikont.
MEGJEGYZES: a hivé féllel csatlakoztatott telefonja hasznélataval beszélhet.
+ Ahivas elutasitdsahoz valassza a Elutasitas ikont.

+ A hivas elutasitdsahoz és szoveges lizenet kiildéséhez valassza a Valasz elemet, majd valasszon egy
Gzenetet a listabadl.

MEGJEGYZES: szbveges iizenet kiildéséhez Android” technolégidval rendelkezé kompatibilis Bluetooth
telefonhoz kell csatlakoznia.

Szdveges lizenet megvalaszolasa

MEGJEGYZES: ez a funkcié csak kompatibilis Android telefonokhoz érheté el.

Amikor szoveges Uzenetben kap értesitést kardrajara, egy lizenetlistabol gyors valaszt kiildhet. Az lizenetek
testreszabdasat a Garmin Connect alkalmazasban végezheti el.

MEGJEGYZES: ez a funkci a telefon hasznalataval kiildi el a széveges iizeneteket. Ezekre a széveges
lzenetekre szokasos korlatozasok, illetve a szolgaltatotol és az el6fizetéstél fliggbéen dijak vonatkozhatnak.
A szoveges lizenetekre vonatkozo korlatozasokkal és dijakkal kapcsolatos tovabbi informacidért vegye fel a
kapcsolatot szolgaltatojaval.

1 A szamlapon nyomja meg a UP gombot vagy a DOWN gombot az értesitési 0sszefoglaldo megtekintéséhez.

Valasszon ki egy szoveges lizenetre vonatkozo értesitést.
Nyomja meg a GPS gombot.

Valassza a Valasz lehetdséget.

Valasszon egy uzenetet a listabol.

A telefon SMS-lizenetként kiildi el a kivalasztott lizenetet.
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Ertesitések kezelése
Kompatibilis telefonjaval kezelheti a(z) Instinct E 6ran megjelené értesitéseket.
Valasszon ki egy lehetdséget:

Ha iPhone® eszkdzt hasznal, menjen az i0S® eszkoz értesitési beallitasaiba, és vélassza ki az értesitéseket
a telefonon és az 6ran valé megjelenitéshez.

MEGJEGYZES: minden, a(z) iPhone eszkézon engedélyezett értesités az 6ran is megjelenik.

Ha Android telefont hasznadl, a(z) Garmin Connect alkalmazasbol valassza ki a ® ® * > Beallitas
ok > Ertesitések > Alkalmazasok értesitései lehet6séget, majd pedig az 6ran megjeleniteni kivant
értesitéseket.

A telefoncsatlakozasi riasztasok be- és kikapcsolasa

Beallithatja, hogy a Instinct E 6ra riasztast kiildjon, amikor a parositott telefonnal valé, Bluetooth technoldgian
keresztiili kapcsolat |étrejon vagy bontasra kerdil.

MEGJEGYZES: a telefonos csatlakozéasra vonatkozé figyelmeztetések alapértelmezés szerint ki vannak
kapcsolva.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza ki a Rendszer > Telefon > Riasztasok lehet6séget.

A Bluetooth telefonkapcsolat kikapcsolasa
A Bluetooth telefonkapcsolatot a vezérlémeniiben kapcsolhatja ki.
MEGJEGYZES: opcidkat adhat a vezérlémeniih6z (A vezériémenii testreszabésa, 36. oldal).
1 Tartsa lenyomva az CTRL ikont a vezérlémeni megnyitdsahoz.
2 Valassza ki a & ikont a(z) Bluetooth telefonkapcsolat kikapcsoldsahoz Instinct érajan.
A telefon Bluetooth technoldgiajanak kikapcsoldsahoz tekintse at a telefon hasznalati utmutatéjat.

Telefonos alkalmazasok és szamitogépes alkalmazasok

A karérat ugyanazon Garmin fiék hasznalataval tobb telefonos Garmin alkalmazashoz és szamitdgépes
alkalmazashoz is csatlakoztathatja.
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Garmin Connect

A Garmin Connect alkalmazason keresztil barataival is kapcsolatba |éphet. A Garmin Connect szamos
nyomonkdovetési, elemzési és megosztasi funkcidja révén 0sztonzést nyljthatnak egymasnak. Rogzitse aktiv
életstilusanak kiilonb6zé eseményeit: futdsait, sétait, kerékpartirdit, Uszasait, gyalogturait, triatlonversenyeit
stb. Az ingyenes fiok létrehozdsahoz toltse le az alkalmazast a telefonja alkalmazas-aruhazabdl (garmin.com
/connectapp), vagy latogasson el a connect.garmin.com weboldalra.

Tarolja tevékenységeit: miutan befejezett és mentett egy tevékenységet a karérajan, feltoltheti azt Garmin
Connect fidkjaba, ahol azok barmeddig tarolhatok.

Elemezze adatait: a tevékenységrél részletes informacidkat tekinthet meg, példaul az idét, a tavolsagot, a
magassagot, a pulzusszamot, az elégetett kaldridkat, a Iépésiitemet, a futasi dinamikat, fellilnézeti térképet,
tempo- és sebességtablazatokat, valamint egyedi jelentéseket.

MEGJEGYZES: bizonyos adatok eléréséhez opcionalis kiegésziték (pl. pulzusszamméré) sziikséges.

Ata Glance

Tervezze meg az edzést: kivalaszthat egy fitneszcélt, és betoltheti az egyik napi edzéstervet.

Kovesse nyomon fejlodését: nyomon kovetheti az adott napon megtett Iépéseket, barati versenyt indithat
ismerdseivel, és elérheti kitlizott céljait.

Ossza meg tevékenységeit: kapcsolatba Iéphet barataival, hogy kovetni tudjak egymas tevékenységeit, illetve
hivatkozasokat oszthat meg a tevékenységeihez.

Kezelje bedllitasait: a karérdjat és a felhasznaldi beallitasait Garmin Connect fidkjaban tudja testre szabni.

A Garmin Connect alkalmazas hasznalata

A telefon és az 6ra pérositasat kbvetben (A telefon parositdsa, 48. oldal) a Garmin Connect alkalmazas
segitségével feltoltheti tevékenységadatait Garmin Connect-fidkjaba.

1 Ellendrizze, hogy fut-e a telefonon a Garmin Connect alkalmazas.

2 Helyezze az 6rat a telefon 10 m-es (30 ft.) korzetébe.
Az ora automatikusan szinkronizalja az adatokat a Garmin Connect alkalmazdassal, valamint a Garmin
Connect-fiokkal.

Szoftver frissitése a Garmin Connect alkalmazas segitségével

Az 6ra szoftverének Garmin Connect alkalmazdassal torténé frissitéséhez rendelkeznie kell Garmin Connect

fiokkal, illetve el kell végeznie az 6ra és egy kompatibilis telefon pdrositasat (A telefon parositdsa, 48. oldal).
Szinkronizalja 6rdjat a Garmin Connect alkalmazassal (A Garmin Connect alkalmazas hasznalata, 51. oldal).
Ha van elérhetd Uj szoftver, akkor a Garmin Connect alkalmazas automatikusan elkiildi a frissitést az 6ranak.
A frissités akkor Iép érvénybe, amikor On nem hasznalja aktivan az érat. A frissités végeztével az 6ra
Ujraindul.
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Egységesitett edzési allapot
Ha egynél tobb Garmin késziiléket hasznal Garmin Connect-fidkjaval, kivalaszthatja, melyik késziilék legyen az
els6dleges adatforrds a mindennapi hasznalathoz, illetve edzéshez.

A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ® ® ® > Beadllitasok lehetdséget.

Elsddleges edzékésziilék: itt allithatja be az edzés mérészamainak els6dleges adatforrasat, példaul az edzési
allapotot és a terhelés fokuszat.

Elsédleges viselhet6 késziilék: itt allithatja be a napi egészségiigyi adatok, példaul a Iépésszam és az alvas
elsédleges adatforrasat. Ez az az 6ra kellene legyen, amit a leggyakrabban visel.

TIPP: a Garmin a legpontosabb eredmény érdekében azt javasolja, hogy szinkronizalja gyakran Garmin Connect-
fiokjat.
Teveékenységek és teljesitmeénymérések szinkronizaldsa

A mas Garmin készilékekrél szarmazo tevékenységeket és teljesitményméréseket szinkronizalhatja Instinct
E 6rajaval Garmin Connect-fidkjan keresztiil. Ezaltal 6rdja pontosabb képet ad edzéseirél és erénlétérdl.
Rogzitheti példaul kerékparutjat egy Edge kerékpar-szamitdgép segitségével, és megtekintheti a tevékenység
részleteit és a regenerdlédashoz sziikséges idét Instinct E 6rajan.

Szinkronizalja Instinct E 6rajat és egyéb Garmin eszkozeit Garmin Connect-fiokjaval.

TIPP: a Garmin Connect alkalmazdasban bedllithatja els6dleges edz6késziilékét és elsédleges viselhetd
késziilékét (Egységesitett edzési allapot, 52. oldal).

A legutobbi tevékenységek és a tobbi Garmin eszkdz teljesitménymérései megjelennek Instinct E 6rajan.

A Garmin Connect hasznalata a szamitégépen

A Garmin Express™ alkalmazas szamitogépe segitségével 6sszekapcsolja érajat Garmin Connect fidkjaval.
A Garmin Express alkalmazassal feltoltheti tevékenységadatait Garmin Connect fiokjaba, illetve adatokat
(példdul edzéseket és edzésterveket) kiildhet a Garmin Connect webhelyrél az érara. Ezenfeliil telepitheti a
szoftverfrissitéseket, valamint kezelheti Connect 1Q alkalmazasait.

1 Csatlakoztassa az érat a szamitégéphez az USB-kabel hasznalataval.

Tekintse meg a garmin.com/express weboldalt.

Toltse le, majd telepitse a Garmin Express alkalmazast.

Nyissa meg a Garmin Express alkalmazast, majd vélassza az Késziilék hozzaadasa lehet&séget.
Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.
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Szoftver frissitése a Garmin Express segitségével

Az eszkoz szoftverének frissitéséhez Garmin Connect fiokkal kell rendelkeznie, illetve le kell téltenie a Garmin
Express alkalmazast.

1 Csatlakoztassa az eszkozt a mellékelt USB-kabellel a szamitogéphez.
Ha Uj szoftver jelenik meg, a Garmin Express elkiildi azt az eszkdzre.

2 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

3 Afrissitési folyamat sordn ne valassza le az eszkozt a szamitogéprol.

Az adatok manualis szinkronizalasa a Garmin Connect segitségével

MEGJEGYZES: opcidkat adhat a vezérlémeniih6z (A vezérlémenii testreszabésa, 36. oldal).
1 Tartsa lenyomva a CTRL gombot a vezérlémeni megtekintéséhez.

2 Valassza a Szinkronizalas lehetéséget.
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Connect 1Q funkciok

Hozzaadhat Connect 1Q alkalmazéasokat, adatmezdéket, 6sszefoglaldkat és szamlapokat 6rajahoz a Connect IQ
aruhazbdl 6rajan vagy telefonjan (garmin.com/connectigapp).

Szamlapok: lehet6vé teszik az éra megjelenésének testre szabdsat.

Eszkozalkalmazasok: interaktiv funkciokkal bévitik az érajat, példaul 6sszefoglalokkal, valamint Uj szabadtéri
vagy fitnesz tevékenységtipusokkal.

Adatmezok: lehetdveé teszik Uj adatmezdk letoltését, amelyek mas mddon mutatjak be az érzékeldk,
tevékenységek adatait és a korabbi adatokat. A beépitett funkciok és lapok mellé felvehet Uj Connect 1Q
adatmezdket.

Connect 1Q funkciok letoltése

Miel6tt funkcidkat tolthetne le a Connect 1Q alkalmazéasbdl, parositania kell Instinct E érajat telefonjaval (A
telefon parositdsa, 48. oldal).

1 Telefonja alkalmazas-aruhazabdl telepitse, majd nyissa meg a Connect |1Q alkalmazast.
2 Ha szlikséges, valassza ki orajat.

3 Valasszon ki egy Connect 1Q funkcidt.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Connect 1Q funkcidk letdltése a szamitogéppel

1 Csatlakoztassa az dérat a szamitdégéphez egy USB-kabel hasznalataval.
2 Latogasson el az apps.garmin.com oldalra, és jelentkezzen be.

3 Valasszon ki egy Connect 1Q funkciét, és toltse le.

4 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Garmin Explore™

A Garmin Explore weboldal és alkalmazas lehetévé teszi, hogy Utvonalakat, Utvonalpontokat és gytjteményeket
hozzon létre, Utvonalakat tervezzen és felh6alapu tarhelyet hasznaljon. Ezek online és offline izemmaodban is
fejlett tervezési lehet6ségeket kinalnak, emellett lehet6vé teszik az adatok megosztasat és szinkronizaldsat
kompatibilis Garmin késziilékével. Az alkalmazas segitségével offline elérhetd térképeket tolthet le, és
mobiladat-forgalom hasznalata nélkiil navigalhat el barhova.

A Garmin Explore alkalmazast telefonja alkalmazas-aruhazabdl (garmin.com/exploreapp) toltheti le, vagy az
explore.garmin.com weboldalrél is beszerezheti.
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A Garmin Messenger alkalmazas

A inReach alkalmazas Garmin Messenger funkcioi — beleértve az SOS, a nyomon kovetés és az inReach™
id6jaras funkciot — nem érhetdk el csatlakoztatott inReach miiholdas kommunikacids késziilék és aktiv

mdholdas el&fizetés nélkil. Mindig tesztelje az alkalmazast kiiltéren, miel&tt Utkdzben hasznalna.

A\ VIGYAZAT!
A Garmin Messenger alkalmazas nem miholdas (izenetkiildési funkcidira nem szabad énmagukban elsédleges
segitségkérési modszerként hagyatkozni.

ERTESITES
Az alkalmazas internetkapcsolattal (a telefon vezeték nélkili vagy mobiladat-kapcsolatanak hasznalataval)
és a Iridium® mdholdas haldzattal egyarant miikodik. Mobiladat-kapcsolat hasznalata esetén parositott
telefonjanak mobiladat-forgalommal kell rendelkeznie, és olyan halézati teriileten kell lennie, ahol van elérheté

adatkapcsolat. Ha halozati lefedettséqgd teriileten tartézkodik, aktiv miholdas eléfizetéssel kell rendelkeznie a
inReach mdholdas késziiléken a Iridium miholdas hal6zat hasznalatahoz.

Az alkalmazassal lizenhet a Garmin Messenger alkalmazas tobbi felhasznaldjanak, a Garmin késziilékkel

nem rendelkezd baratait és csaladtagjait is beleértve. Barki letdltheti az alkalmazast, és csatlakoztathatja a
telefonjat, igy az interneten keresztiil kommunikalhat az alkalmazas t6bbi felhasznaléjaval (nincs sziikség
bejelentkezésre). Az alkalmazasfelhasznaldk emellett csoportos lizenetkiildési listakat is |étrehozhatnak SMS-
telefonszamok hozzaaddsaval. A csoportos lizenetkiildési listdhoz hozzaadott Uj tagok az alkalmazas letoltése
esetén tekinthetik meg a tobbi résztvevd lizeneteit.

A telefon vezeték nélkiili vagy mobiladat-kapcsolatanak hasznalataval kiildott Gizenetek nem vonnak maguk
utan adathasznalati dijakat vagy egyéb tovabbi dijakat a mdholdas eléfizetése keretein beliil. A beérkezett
Uzenetek dijakat vonhatnak maguk utan, ha a rendszer Iridium miholdas hal6zaton és internetkapcsolaton
keresztil is megkisérli fogadni az lizenetet. A mobiladat-kapcsolati csomagjanak standard szévegesiizenet-dijai
érvényesek.

A Garmin Messenger alkalmazast telefonja alkalmazés-aruhazabdl toltheti le (garmin.com/messengerapp).
A Messenger funkcié hasznalata

A\ VIGYAZAT!
A Garmin Messenger alkalmazas nem miholdas lizenetkiildési funkcidira nem szabad énmagukban els6dleges
segitségkérési modszerként hagyatkozni.

ERTESITES
A Messenger funkcié hasznalatdhoz a Instinct E 6ranak Garmin Messenger technoldgia segitségével
csatlakoznia kell egy kompatibilis telefonon futd Bluetooth alkalmazashoz.

Az 6ra Messenger funkciojaval megtekintheti és szerkesztheti a Garmin Messenger telefonos alkalmazasban
lévé Gizeneteket, és valaszolhat azokra.

1 Az dralapon nyomja meg a UP vagy a DOWN valamelyikét a Messenger 0sszefoglaléjanak megtekintéséhez.
TIPP: a Messenger funkcio az éran elérhetd 6sszefoglaldként, alkalmazasként vagy a vezérlémeni
opcidjaként is.

Nyomja meg a GPS lehet6séget az 6sszefoglalé megnyitdsahoz.

Ha el6szor hasznalja a Messenger funkcidt, olvassa be a QR-kdédot a telefonjaval, és a kijelz6n megjelend
utasitasokat kdvetve végezze el a parositasi és beallitasi folyamatot.

Az oran valasszon egy lehet6séget:

- Uj lizenet irdséhoz vélassza ki az Uj iizenet lehetéséget, valasszon egy cimzettet, majd valasszon egy
elére megadott lizenetet, vagy irjon egy sajatot.

+ Egy beszélgetés megtekintéséhez nyomja meg a UP vagy a DOWN valamelyikét, és valasszon ki egy
beszélgetést.
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- Uzenet megvélaszolaséhoz valasszon egy beszélgetést, véalassza ki a Valasz lehetéséget, majd vélasszon
egy el6re megadott izenetet, vagy irjon egy sajatot.
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Garmin Share

Az On felel6ssége, hogy koriiltekintSen jarjon el, amikor adatokat oszt meg masokkal. Mindig pontosan legyen
tisztaban azzal, hogy kikkel osztja meg adatait, és hogy nyugodtan megoszthat-e informacidkat az adott
személyekkel.

A Garmin Share funkcié lehetévé teszi, hogy a Bluetooth technoldgia hasznalataval vezeték nélkiil oszthassa
meg adatait mas kompatibilis Garmin eszk6zokkel. Ha a Garmin Share funkcié engedélyezve van, és a
kompatibilis Garmin eszk6zok egymas hatdsugaran beliil vannak, kivalaszthat mentett helyeket, itvonalakat
és edzéseket, és azokat kdzvetlen, biztonséagos, eszkdzok kdzotti kapcsolaton keresztiil, telefon vagy Wi-Fi'-
kapcsolat hasznalata nélkil tovabbithatja egy masik eszkozre.

Adatok megosztasa a Garmin Share alkalmazassal

A funkcié hasznalata el6tt engedélyeznie kell a Bluetooth technolégiat mindkét kompatibilis eszkdzon,
amelyeknek 3 méter (10 lab) tavolsagon belil kell lennilik egymastol. Amikor a rendszer kéri, hozza kell jarulnia
adatainak az egyéb Garmin eszkozokkel valdo megosztasahoz is a Garmin Share alkalmazason keresztiil.

Instinct eszkdze adatokat tud kiildeni és fogadni, ha egy masik kompatibilis Garmin eszk6zh6z van
csatlakoztatva (Adatok fogaddsa a Garmin Share alkalmazdssal, 55. oldal). Arra is lehetésége van,
hogy kiilénb6z6 eszk6zok kdzott tovabbitsa adatait. Megoszthat példaul egy kedvenc utvonalat Edge
kerékparkomputerérél a kompatibilis Garmin 6rajaval.

1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.

2 Vdlassza ki a kdvetkez6t: Garmin Share > Megosztas.

3 Valasszon kategdriat és azon beliil is egy lehet6séget.

4 Vilasszon ki egy lehet6séget:

+ Valassza ki a Megosztas lehetdséget.

+ Valassza ki a Tovabbiak hozzaadasa > Megosztas lehetéséget egynél tobb elem megosztasahoz.
Varjon, amig az eszkdz megtaldlja a kompatibilis eszkdzoket.

Valasszon ki egy eszkozt.

Ellendrizze, hogy a hatjegy( PIN-kéd megegyezik-e mindkét eszkdzon, és valassza ki a  ikont.
Varjon, amig az eszkdzok tovabbitjak az adatokat.

Valassza a Megosztas megint lehet6séget, ha ugyanazokat az elemeket egy masik felhasznaléval is meg
szeretné osztani (nem kotelezd).

10 Valassza a Kész lehet6séget.
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Adatok fogadasa a Garmin Share alkalmazassal

A funkcié hasznalata el6tt engedélyeznie kell a Bluetooth technoldgiat mindkét kompatibilis eszk6zon,
amelyeknek 3 méter (10 lab) tavolsagon beliil kell lennilik egymastdl. Amikor a rendszer kéri, hozza kell jarulnia
adatainak az egyéb Garmin eszkozokkel valdo megosztasahoz is a Garmin Share alkalmazason keresztiil.

A szamlapon nyomja le a GPS gombot.

Valassza ki a Garmin Share lehetdséget.

Varjon, amig az eszk6z megtalalja a hatdsugaran beliili kompatibilis eszkdzoket.

Vélassza ki a \/ ikont.

Ellendrizze, hogy a hatjegyli PIN-kdd megegyezik-e mindkét eszkdzon, és valassza ki a  ikont.
Varjon, amig az eszkdzok tovabbitjak az adatokat.

Valassza a Kész lehetfséget.
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Felhasznaloi profil

A felhasznaldi profilt az éran vagy a Garmin Connect alkalmazasban frissitheti.
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A felhasznaloi profil beallitasa

Frissitheti nemét, sziiletési évét, magassagat, testsulyat, csukléjat, pulzusszam-tartomanyat és a
teljesitményzdnat. Az 6ra ezeket az informacidkat a pontos edzésadatok kiszamitasahoz hasznalja.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Vdlassza a Felhasznalo6i profil elemet.

3 Valasszon beallitast.

Nemi beallitasok

Az ora els6 beallitasakor ki kell valasztania egy nemet. A legtobb fitnesz- és edzési algoritmus bindris. A
legpontosabb eredmények érdekében a Garmin azt ajanlja, hogy vélassza a sziiletésekor meghatarozott nemét.
A kezdeti beallitast kovetden testreszabhatja a profilbeallitdsokat Garmin Connect-fidkjaban.

Profil és adatvédelem: lehet6vé teszi a nyilvanos profiljan taldlhat6 adatok testreszabasat.

Felhasznaléi beallitasok: beallithatja a nemét. Ha a Nincs megadva lehetéséget valasztja, a binaris bemenetet
igényl6 algoritmusok az éra elsé beallitdsakor megadott nemet fogjak hasznaini.

Fitnesz életkor megtekintése

Fitnesz életkoranak ismeretében képet kaphat arrél, hogyan viszonyul edzettsége egy azonos nem(
személyéhez. Fitnesz életkoranak meghatéarozasahoz 6raja felhasznal bizonyos adatokat, példaul az On
életkorat, testtomegindexét (BMI), nyugalmi pulzusszamat és intenziv tevékenységi el6zményeit. Ha rendelkezik
Index™ mérleggel, 6raja a BMI helyett a testzsirszazalék mérészamot hasznalja fitnesz életkoranak
meghatdrozasahoz. Mozgdassal és életmddvaltassal befolydsolni lehet a fitnesz életkort.

MEGJEGYZES: a fitnesz életkor legpontosabb meghatarozésahoz téltse ki teljesen a felhasznaléi profilt (A
felhasznaldi profil beéllitasa, 56. oldal).

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vadlassza a Felhasznaloi profil > Fitnesz-kor lehet&séget.

A pulzustartomanyok ismertetése

Szamos sportolo a pulzustartomanyok segitségével méri és javitja sziv- és érrendszerének er§sségét és
edzettségi szintjét. A pulzustartomany két szivverés/perc érték kozé esé tartomany. A rendszerben az 6t
altalanosan elfogadott pulzustartomany 1-t6l 5-ig szamozva (intenzitas szerint ndvekvé) szerepelnek. A
pulzustartomanyokat altalaban a maximalis pulzusszam kiilénb6z6 szazalékos aranyai segitségével szamitjak
ki.

Fitneszcélok

A pulzustartomanyok ismerete segit az edzettségi allapot mérésében és javitasaban. Ehhez fontos, hogy
megértse és alkalmazza az alabbi elveket:

+ A pulzusszam jol mutatja a testedzés intenzitasat.

+ Bizonyos pulzustartomanyokban valé edzéssel novelheti a sziv- és érrendszer kapacitasat és erejét.

Ha tisztdban van maximalis pulzusszéamaval, a fejezetben talalhato tablazat (Pulzustartomany-szamitéasok,
58. oldal) segitségével megallapithatja, hogy mely tartomanyban érdemes a leginkdbb edzenie fitneszcéljai
elérése érdekében.

Ha nincs tisztaban maximalis pulzusszamaval, vegye igénybe az interneten elérheté szamolodalkalmazasok
egyikét. Bizonyos edzétermekben és egészségkozpontokban elérhet6 egy, a maximalis pulzusszam mérésére
szolgalo teszt. A maximalis pulzusszam alapvet6 szamitdsa: 220 minusz az On kora.
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A pulzuszdnak beallitasa

Az 6ra a kezdeti bedllitas soran megadott felhaszndléi profil adatait haszndlja az alapértelmezett
pulzuszéndk meghatdrozasahoz. Kiilon pulzusszamzoénakat allithat be a sportprofilokhoz, példaul a futdshoz,
kerékparozashoz és Uszashoz. A tevékenység legpontosabb kal6riaadataiért allitsa be a maximalis
pulzusszamat. Manualisan is beallithat minden egyes pulzuszénat, és megadhatja a nyugalmi pulzusat is.
Garmin Connect-fidkjaval manudlisan modosithatja az érajan Iév6 zondkat.

1
2
3

9

Tartsa lenyomva a MENU gombot.
Valassza ki a Felhasznaloi profil > Pulzusszam-tartomanyok lehet6séget.
Valassza a Maximalis pulzus lehet6séget, majd adja meg a maximalis pulzusértékét.

Az Automatikus észlelés funkcio segitségével automatikusan régzitheti a maximalis pulzusszamot egy
tevékenység kozben (Teljesitménymérések automatikus észlelése, 58. oldal).

Valassza a Nyugalmi pulzus > Egyedi beallitasa lehetéséget, majd adja meg a nyugalmi pulzusértékét.

Hasznalhatja az 6ra altal mért atlagos nyugalmi pulzusszamot vagy beallithat egyedi nyugalmi
pulzusszamot.

Valassza a Tartomanyok > Ez alapjan: lehet6séget.
Valasszon ki egy lehetdséget:

+ Valassza a Max pulzus% lehetdséget a zéndknak a maximalis pulzus szdzalékdban torténé
megtekintéséhez és szerkesztéséhez.

+ Valassza a %HRR elemet a zonaknak a pulzustartalék szazalékaban torténé megtekintéséhez és
szerkesztéséhez (maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Valasszon ki egy zénat, és adja meg az egyes zénakhoz tartozé értéket.

Valassza a Sport pulzusszam lehet6séget, majd valasszon ki egy sportprofilt, amelyhez kiilon pulzusszam-
tartomanyokat szeretne hozzaadni (opcionalis).

Ismételje meg a Iépéseket a sport-pulzuszéndk hozzaadasahoz (opcionalis).

A pulzuszdnak dra altal tortén6 automatikus beallitasa

Az alapértelmezett beadllitasok lehetévé teszik az 6ra szamadra a maximalis pulzusszam meghatarozasat és a
pulzuszonaknak a maximalis pulzusszam szazalékaként torténd beallitasat.

Ellendrizze, hogy pontosak-e a felhasznaléi profiljaban 1évé beallitasok (A felhasznaldi profil bedllitasa,
56. oldal).

Fusson gyakran a csukldra vagy mellkasra helyezett pulzusmonitorral.
Prébaljon ki par pulzustréningtervet, melyek a Garmin Connect fidkjan keresztiil érhetéek el.
Garmin Connect fiokjat hasznalva tekintse meg a pulzustrendijeit és az egyes zénakban eltoltott id6t.
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Pulzustartomany-szamitasok

% / max.

pulzusszam Vonatkoz6 megerdltetési szint Elényok

Tartomany

] 50-60% Nyugodt, konnyed tempd, ritmikus Kezdd szint( alloképességi edzés,
° légzés csokkenti a stresszt
Kényelmes tempo, némileg oo . .
2 60-70% mélyebb [égzés, beszélgetés még AIapvetf) SZIV- €S errengszerl e,dzes,
! levezetéshez megfeleld tempd
lehetséges
3 70-80% Kozepes tempo, nehezebb kdozben Javitja az aerob kapacitast, optimalis
° beszélgetni sziv- és érrendszeri edzéshez
4 80-90% Gyors tempd, némileg kényel- Javitja az anaerob kapacitast és
? metlen, eréltetett Iégzés kiiszobat, illetve a sebességet
5 90-100% Gyors futds, hosszu ideig nem Javitja az anaerob és izom-all6képes-
? tarthaté fenn, zihalo légzés séget, noveli a teljesitményt

Teljesitménymérések automatikus észlelése

Az Automatikus észlelés funkci6 alapértelmezés szerint be van kapcsolva. A karéra automatikusan érzékeli a
maximalis pulzusszamot és a tejsavkiiszobot az adott tevékenység soran.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vdlassza az Felhasznaléi profil > Automatikus észlelés lehet6séget.
3 Valasszon ki egy beallitast.

Biztonsagi és nyomon koévetési funkciok

A\ VIGYAZAT!
A biztonsagi és nyomonkovetési funkcidk kiegészit6 funkcidk, amelyekre nem szabad els6dleges
segitségkérési modszerként hagyatkozni. A Garmin Connect alkalmazas nem értesiti a segélyhivo szolgalatokat
az On nevében.

A biztonsagi és nyomon kovetési funkcidk hasznalatdhoz csatlakoztatnia kell az Instinct E 6rat a Garmin
Connect alkalmazashoz Bluetooth technologia hasznalataval. Parositott telefonjanak mobiladat-forgalommal
kell rendelkeznie, és olyan haldzati terileten kell lennie, ahol van elérhet6 adatkapcsolat. A baleset esetén
értesitendd személyeket Garmin Connect fidkjaban adhatja meg.

A biztonsagi és nyomonkdovetési funkcidkkal kapcsolatos tovabbi informacidkért latogasson el a garmin.com
/safety weboldalra.

Segitségkérés: hasznalataval elkiildhet egy, a nevét, LiveTrack hivatkozasat és GPS-koordinatait (ha
rendelkezésre allnak) tartalmazo lizenetet a baleset esetén értesitend6 személyeknek.

Balesetészlelés: ha a Instinct E 6ra bizonyos kiiltéri tevékenységek soran balesetet észlel, elkild egy
automatizalt izenetet, valamint az On LiveTrack hivatkozasat és GPS-koordinatait (ha rendelkezésre élinak) a
baleset esetén értesitendd személyeknek.

LiveTrack: lehet6vé teszi a baratok és a csaladtagok szamara, hogy valos id6ben kovessék a versenyeit és

edzéseit. Kovetdket is meghivhat e-mailben és kozosségi oldalakon, igy megtekinthetik el§ adatait egy
weboldalon.

Live Event Sharing: lehet6ve teszi, hogy egy esemeény soran tizeneteket kildhessen baratainak és
csalddtagjainak, akik ezaltal valés idében értesiilhetnek az On helyzetérél.

MEGJEGYZES: ez a funkci6 csak akkor &ll rendelkezésre, ha az 6ra csatlakoztatva van egy kompatibilis
Android okostelefonhoz.
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A baleset esetén értesitendo személyek megadasa

A baleset esetén értesitend személyek telefonszamait a biztonsagi és nyomonkovetési funkcidkhoz
hasznaljuk.

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ®** ikont.

2 Vdlassza ki a Biztonsag és kovetés > Biztonsagi funkciok > Baleset esetén értesitendé személyek > Adja
meg a baleset esetén értesitend6é személyeket lehet6séget.

3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A baleset esetén értesitend személyek értesitést kapnak, amikor hozzaadja 6ket baleset esetén értesitendd

személyekként, és elfogadhatjak vagy elutasithatjak a kérését. Ha egy partner elutasitja, masik baleset esetén
értesitendd személyt kell valasztania.

Névjegyek hozzaadasa

Legfeljebb 50 névjegyet adhat hozza a Garmin Connect alkalmazasban. A névjegyekhez tartozé e-mail-cimek a
LiveTrack funkciéval is hasznalhatdk. A névjegyek koziil harmat baleset esetén értesitendé személyként adhat
meg (A baleset esetén értesitend6 személyek megadasa, 59. oldal).

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ®** ikont.
2 Valassza ki a Kapcsolatok lehet&séget.
3 Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

A névjegyek hozzaadasat kovetéen az adatok szinkronizalasa sziikséges a Instinct E késziléken végrehajtott
modositasok alkalmazasahoz (A Garmin Connect alkalmazés hasznaélata, 51. oldal).

A balesetészlelés be-, illetve kikapcsolasa

/\ VIGYAZAT!
A balesetészlelés kiegészit6 funkcid, és csak bizonyos kiiltéri tevékenységek esetén all rendelkezésre. A
Balesetészlelés funkcidéra nem szabad elsédleges segitségkérési modszerként hagyatkozni. A Garmin Connect
alkalmazas nem értesiti a segélyhivé szolgélatokat az On nevében.

ERTESITES
Miel6tt bekapcsolhatna a balesetészlelést 6rdjan, baleset esetén értesitend6é személyeket kell megadnia a
Garmin Connect alkalmazésban (A baleset esetén értesitendé személyek megadasa, 59. oldal). Parositott
telefonjanak mobiladat-forgalommal kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van elérhetd

adatkapcsolat. A baleset esetén értesitend6é személyeknek e-mailek vagy szoveges lizenetek fogaddsara
alkalmas késziilékkel kell rendelkeznilik (szoveges lizenetekre vonatkozé normal dij keriilhet felszamitasra).

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vaélassza ki a Biztonsag > Balesetészlelés lehet§séget.
3 Valasszon ki egy GPS-tevékenységet.
MEGJEGYZES: a balesetészlelés csak bizonyos kiiltéri tevékenységek esetén all rendelkezésre.

Ha Instinct E 6réja balesetet észlel, és a telefonja csatlakoztatva van, a Garmin Connect alkalmazas az On nevét
és GPS-poziciojat (ha elérhet6) tartalmazé automatikus szoveges lizenetet és e-mailt kiild a baleset esetén
értesitendd személyeknek. Egy lizenet jelenik meg a késziiléken és a parositott telefonon, amely jelzi, hogy

a kapcsolattarték 15 masodperc elteltével értesitést kapnak. Ha nincs sziikség segitségre, visszavonhatja az
automatikus vészhelyzeti lizenetet.
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Segitségkérés

/\ VIGYAZAT!
A Segitségkeérés egy kiegészit6 funkcio, és nem javasolt a segitségkérés elsédleges modszereként hagyatkozni
rd. A Garmin Connect alkalmazas nem értesiti a segélyhivo szolgalatokat az On nevében.

Miel6tt segitséget kérhetne, be kell dllitania a baleset esetén értesitend6 személyeket a Garmin Connect
alkalmazasban (A baleset esetén értesitendé személyek megadasa, 59. oldal). Parositott telefonjanak mobiladat-
forgalommal kell rendelkeznie, és olyan haldzati teriileten kell lennie, ahol van elérhetd adatkapcsolat. A

baleset esetén értesitendd személyeknek e-mailek vagy széveges lizenetek fogadasara alkalmas készulékkel
kell rendelkeznilik (szoveges lizenetekre vonatkozo normal dij keriilhet felszamitasra).

1 Tartsa lenyomva a CTRL gombot.
2 Amikor hdrom rezgést érez, engedije el a gombot a segitségkérés funkcio aktivalasahoz.
Megjelenik a visszaszamlalasi képernyd.
TIPP: az lizenet visszavondsahoz valassza ki a Mégse lehetdséget, miel6tt a visszaszamlalas befejezédne.

Egészség és wellness beallitasok

Tartsa lenyomva a MENU gombot, majd vélassza a Egészség és jolét lehet&séget.

Pulzusszam: lehet6vé teszi a csukldn viselhetd pulzusméré bedllitdsainak modositasat (Csuklon viselhet6
pulzusméré beadllitasok, 38. oldal).

Véroxigénszint maod: lehetévé teszi a pulzoximéter mod kivalasztasat (A pulzoximéter mddjanak beéllitasa,
40. oldal).

Stresszriasztasok: értesitést kiild, ha a stresszes idészakok csokkentették a Body Battery-értéket.

Pihenési riasztasok: értesiti Ont a pihenteté idészakot kévet6en és annak a Body Battery-értékre gyakorolt
hatasarol.

Mozgasriasztas: engedélyezi vagy letiltja a Mozgasriasztas funkciot (A mozgdsriasztas hasznalata, 60. oldal).

Célriasztasok: ezzel a funkciéval kapcsolhatja be és ki a célriasztasokat, illetve bedllithatja, hogy azok a
tevékenységek soran ne jelenjenek meg. A célriasztasok a napi Iépéscéloknal, a napi megmaszottemelet-
céloknal, valamint a heti intenzivperc-céloknal jelennek meg.

Move IQ: a Move IQ” események be- és kikapcsoldsara szolgél. Amikor mozgésa ismerds testmozgasi
mintazatoknak feleltetheté meg, a Move 1Q funkcié automatikusan érzékeli a tevékenységet, és megjeleniti
az idévonalon. A Move 1Q események megjelenitik a tevékenység tipusat és idétartamat, de nem jelennek

meg a tevékenységlistaban és a hirfolyamban. A t6bb részlet és nagyobb pontossag érdekében rogzitsen
eszkozével idbzitett tevékenységet.

Cél automatikus beallitasa

A késziilék a korabbi tevékenységi szintek alapjan automatikusan létrehoz egy napi Iépéscélt. A napi
testmozgas kdzben a késziilék kijelzi a napi cél elérése iranyaban tett el6rehaladast.

Ha nem kivanja hasznalni az automatikus célbeallitasi funkciét, a Garmin Connect fidkban is beallithat
személyes |épéscélt.

A mozgasriasztas hasznalata

A hosszu ideig tarté (ilés nem kivant valtozasokat idézhet el6 az anyagcserében. A mozgdsriasztas arra
figyelmezteti, hogy maradjon mozgasban. Egy mozgds nélkil toltott 6ra utdn megjelenik a Mozgas! felszolitas,
majd a mozgassav. Minden tovabbi mozgas nélkiil toltott 15 percben Ujabb szakasz jelenik meg. Ha be van
kapcsolva a hangjelzés, a késziilék emellett sipolé hangot ad ki és rezeg (Rendszerbedllitdsok, 68. oldal).

A mozgasriasztas visszaallitdsahoz tegyen egy rovid (legalabb néhany perces) sétat.
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Intenziv percek

Egészsége javitasa érdekében szamos szervezet, példaul az Egészségligyi Vilagszervezet, legalabb heti 150
perc kozepes intenzitasu testmozgast (pl. gyorsabb séta) vagy heti 75 perc intenziv testmozgast (pl. futas)
javasol.

Az 6ra méri a tevékenységek intenzitdsat, és rogziti, hogy On hany percet tolt kdzepes-intenziv testmozgéssal
(pulzusadatok sziikségesek hozza). Az éra 6sszeadja a kbzepes intenzitdsu tevékenység perceit a nagy
intenzitasu tevékenységgel toltott percekkel. A nagy intenzitasu tevékenységgel t6ltott perceinek teljes 6sszege
az 6sszeadaskor megduplazodik.

Intenziv percek szerzésének modja

Instinct E éraja ugy szamolja ki az intenziv perceket, hogy 6sszehasonlitja a tevékenység kdzbeni pulzusat az
atlagos nyugalmi pulzusaval. Ha a pulzus ki van kapcsolva, az éra a percenként megtett |épések elemzése altal
szamolja ki az intenziv percek kbzepes értékét.

+ Az intenziv percek legpontosabb kiszamolasahoz kezdjen el egy stopperrel mért tevékenységet.
+ A nyugalmi pulzusszam lehetd legpontosabb értékének érdekében viselje az 6rat éjjel-nappal.

Alvaskovetés

Alvas kdzben az 6ra automatikusan nyomon koveti az alvast, és az dltalaban alvassal t6ltott 6rak alatt figyeli
az On mozgéasat. Az altalaban alvassal toltott 6rait a Garmin Connect alkalmazasban vagy az érabeallitdsokban
allithatja be (Alvé lizemmdd testreszabdsa, 69. oldal). Az alvasi statisztikak kozott szerepel az alvas 6sszideje,
az alvasi szakaszok, az alvas kozbeni mozgds mértéke és az alvas pontszama. A rendszer hozzaadja sziesztait
az alvassal kapcsolatos statisztikdkhoz, és hatassal lehet a regeneralddasara is. Részletes alvasi statisztikait a
Garmin Connect-fiokban tekintheti meg.

MEGJEGYZES: A Ne zavarj izemmadddal kikapcsolhatja az értesitéseket és a riasztasokat, de az ébresztések
aktivak maradnak (Vezérlék, 34. oldal).

Az automatikus alvaskovetés hasznalata
1 Viselje 6rajat alvas kdzben.

2 Toltse fel alvaskovetési adatait a Garmin Connect-fidkjaba (A Garmin Connect alkalmazas hasznalata,
51. oldal).

Alvasi statisztikait a Garmin Connect-fidkban tekintheti meg.
Megtekintheti az alvasi informacidkat, példaul a szunditasokat a Instinct E 6rajan (Osszefoglaldk, 28. oldal).

Navigacio

Mentett helyek megtekintése és szerkesztése

TIPP: a helyeket a vezérlé6meniibél mentheti el (Vezérlék, 34. oldal).

1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.

2 Vaélassza ki a Navigalas > Mentett helyek lehet6séget.

3 Valasszon ki egy mentett helyet.

4 Valasszon ki egy lehet6séget a hely adatainak megtekintéséhez vagy szerkesztéséhez.

Kettos racs helyének mentése

Lehet&sége van az aktualis hely kettés racskoordinatak segitségével torténé elmentésére, hogy késébb is
visszanavigdlhasson ugyanarra a helyre.

1 Barmelyik képernydn tartsa lenyomva a GPS gombot.
2 Nyomja meg a GPS gombot.
3 Sziikség esetén nyomja meg a DOWN gombot a hely adatainak szerkesztéséhez.
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Referenciapont beallitasa

Beallithat egy referenciapontot, amely megadja a haladasi irdnyt és a tavolsagot egy adott helyhez vagy
iranyhoz.

1 Valasszon ki egy lehet6séget:
Tartsa lenyomva a CTRL gombot.
TIPP: bedllithat referenciapontot egy tevékenység rogzitése kdzben.
A szadmlapon nyomja meg a GPS gombot.
Valassza a Referenciapont lehet6séget.
Varja meg, hogy az éra megtalalja a mdholdakat.
Nyoma meg a GPS gombot, majd valassza a Pont hozzaadasa lehet6séget.
Valasszon ki egy helyet vagy iranyt a navigacio referenciapontjaként.
Megjelenik az iranytd nyil és az uti célig hatralévé tavolsag.
6 Allitsa az 6ra tetejét a haladasi iranyba.
Ha eltér a bedllitott irdnytdl, az iranytd megjeleniti az irdnytol valé eltérést és az eltérés fokat.

7 Ha szlikséges, nyomja meg a GPS gombot, és valassza Fordulépont lehet&séget egy masik referenciapont
bedllitasahoz.

a b~ WDN

Navigacio a célhoz
Az 6ra segitségével elnavigdlhat egy uti célhoz vagy kovethet egy Utvonalat.
1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.
2 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Valassza ki a Navigalas lehet6séget.

Valasszon ki egy tevékenységet, tartsa lenyomva a MENU lehetdséget, és valassza ki a Navigacio
lehet&séget.

Valasszon kategoriat.

Valaszoljon a képerny6n megjelend lizenetekre az uti cél kivalasztasahoz.
Valassza az Menj! lehet8séget.

A navigacid elinditdasahoz nyomja meg a GPS gombot.

(= N9 ) B~ V]

Navigalas a kezdopontra egy tevékenység soran

Az aktualis tevékenység kezd6épontjahoz egyenes vonalban vagy a megtett Ut mentén is visszanavigalhat. Ez a
funkcio csak GPS-t hasznalé tevékenységeknél érhet6 el.

1 Tevékenység kdzben nyomja meg a GPS gombot.
2 Vaélassza ki a Vissza a kezdéshez elemet, és valasszon ki egy lehetéséget:

+ Ha a megtett it mentén szeretne visszatérni a tevékenység kezdépontjahoz, vadlassza a TracBack
lehetéséget.

+ Ha egyenes vonalban szeretne visszatérni a tevékenység kezd6pontjahoz, valassza az Egyenes vonal
lehet8séget.

Az aktualis hely, a kévetendd nyomvonal, és az uti cél megjelenik a térképen.
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Navigalas a Mutat és megy funkcidé hasznalataval

A késziiléket egy tavolban |Iévé objektum, példaul egy viztorony felé irdnyithatja, rogzitheti az irdnyt és az adott
objektumhoz navigalhat.

1 A szdmlapon nyomja le a GPS gombot.
2 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Valassza a Navigalas > Mutat és megy lehetdséget.

+ Valasszon ki egy tevékenységet, nyomja meg és tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza ki a
Navigacio > Mutat és megy lehet6séget.

3 Irdnyitsa az éra tetejét egy objektumra, majd nyomja meg a GPS gombot.
Megjelennek a navigdacids informaciok.
4 A navigacio elinditdsahoz nyomja meg a GPS gombot.

Navigacio rogzitése és megkezdése egy Ember a vizben helyre
Menthet egy Ember a vizben (MOB) helyet, és automatikusan visszanavigélhat oda.

TIPP: a gombok nyomva tartdsi funkcidjat testre szabhatja a MOB funkci6 eléréséhez (A gyorsbillenty(ik
testreszabdsa, 69. oldal).

1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.
2 Valasszon ki egy lehet6séget:
+ Valassza a Navigalas > Utolsé MOB lehetdséget.

+ Valasszon egy tevékenységet, tartsa nyomva a MENU lehet&séget, és valassza a Navigacié > Utols6 MOB
lehetéséget.

Megjelennek a navigdaciods informaciok.
Navigacio leallitasa
1 Tevékenység kdzben tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza a Navigaciot leallit mentipontot.

Utvonalak

Ez a funkcio lehetévé teszi a felhasznalok szamara, hogy letoltsék a mas felhaszndldk altal [étrehozott
Utvonalakat. A Garmin nem vallal felel6sséget a harmadik felek altal 1étrehozott Utvonalak biztonsagossagaval,
pontossagéval, megbizhatdséagaval, teliességével vagy aktualitasaval kapcsolatban. On sajat felel6sségére
haszndlja a harmadik felek altal Iétrehozott Utvonalakat.

Garmin Connect fidkjabol utvonalakat kildhet eszkdzére. Az eszkozre torténd mentés utan eszkozén kovetheti
az utvonalat.

Egy elmentett Utvonalat kdvethet egyszerien csak azért is, mert az egy j6 Utszakasz. Példaul menthet és
kovethet egy kerékpdrbarat utvonalat a munkaba menéshez.

Egy elmentett Utvonalat a korabban meghatarozott teljesitménycélok elérése vagy tulteljesitése érdekében is
kovethet. Ha példaul az eredeti palyat 30 perc alatt lefutottak, akkor On egy Virtual Partner ellen versenyezve
megprobalhatja kevesebb mint 30 perc alatt lefutni a palyat.
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Palya létrehozasa és kovetése a késziiléken
A szamlapon nyomja le a GPS gombot.

Valassza ki az egyik tevékenységet.

Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Vélassza a kdvetkezbket: Navigacié > Utvonalak > Uj létrehozasa.
Adja meg a palya nevét, majd valassza a \/jelet.
Valassza a Hely hozzaadasa lehet6séget.
Valasszon beallitast.

Sziikség esetén ismételje meg a 6. és 7. |épést.
Valassza a Kész > Pdlya inditasa lehetdséget.
Megjelennek a navigacios informaciok.

10 A navigacid elinditasahoz nyomja meg a GPS.

O 0 NOGO U1 A WN =

Palya létrehozasa a Garmin Connect alkalmazasban

Hogy létrehozhasson egy palyat a Garmin Connect alkalmazdasban, rendelkeznie kell Garmin Connect-fidkkal
(Garmin Connect, 51. oldal).

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ®** ikont.

Vélassza ki a Tréning & tervezés > Utvonalak > Utvonal létrehozasa lehet&séget.
Valasszon palyatipust.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

Valassza a Kész lehet&séget.

MEGJEGYZES: a palyat elkiildheti a késziilékére (Pélya kiildése a késziilékére, 64. oldal).

a b~ WDN

Palya kiildése a késziilékére

A(z) Garmin Connect alkalmazassal |étrehozott palyat elkiildheti késziilékére (Pélya Iétrehozdsa a Garmin
Connect alkalmazéasban, 64. oldal).

1 A Garmin Connect alkalmazasban valassza a ®** ikont.
Véalassza a Tréning & tervezés > Utvonalak lehetéséget.
Valasszon ki egy palyat.

Vélassza ki az %] ikont.

Valasszon ki kompatibilis késziiléket.

Kovesse a képernyén megjelend utasitasokat.

o g WDN
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Palyaadatok megtekintése vagy szerkesztése
Miel6tt egy palyan navigalna, megtekintheti vagy szerkesztheti a palyaadatokat.
A szdmlapon nyomja le a GPS gombot.
Valassza ki az egyik tevékenységet.
Tartsa lenyomva a MENU gombot.
Valassza a Navigacié > Utvonalak lehetéséget.
Egy palya kivalasztdsahoz nyomja meg a GPS gombot.
Valasszon ki egy lehetdséget:
A navigacié megkezdéséhez valassza a Palya inditasa lehetdséget.

A palya térképen valé megtekintéséhez és a térkép pasztazasahoz vagy nagyitdsahoz valassza a Térkép
lehet8séget.

Ha a masik végérdl szeretné elkezdeni a palyat, valassza a Palya elvégzése forditva lehetdséget.
A pélya egy magassdagi diagramjanak megtekintéséhez valassza a Magassagprofil lehet6séget.
A palya nevének megvaltoztatasahoz valassza a Név elemet.

A palyautvonal szerkesztéséhez valassza a Szerkesz. elemet.

A palya torléséhez valassza a Torlés lehet6séget.

UG A WN =

Utvonalpont tervezése
Az aktualis és egy Uj helyszin tdvolsaganak és iranydnak megtervezésével Uj helyszint hozhat létre.

MEGJEGYZES: el6fordulhat, hogy hozzé kell adnia a Utvonalpont projekcié alkalmazast a tevékenységek és
alkalmazasok listajahoz.

A szdmlapon nyomja le a GPS gombot.

Vélassza ki a Utvonalpont projekcié lehetéséget.

Az irany bedllitdsahoz nyomja meg a UP vagy DOWN gombot.
Nyomja meg a GPS.

A DOWN gomb megnyomadsdval valassza ki a mértékegységet.

A tavolsag megadasahoz nyomja meg a UP gombot.

7 A mentéshez nyomja meg a GPS.

A rendszer a tervezett Utvonalpontot egy alapértelmezett névvel menti.

Ul A WON =

Navigacios beallitasok
Az ti célhoz valo navigalas soran testreszabhatja a térkép funkcioit és megjelenését.

A navigacids adatképernyok testreszabasa
1 A szamlapon nyomja le a GPS gombot.
2 Valassza ki a Navigacio > Adatképerny6k lehetdséget.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:
Véalassza a Térkép > Allapot lehetéséget a térkép be- vagy kikapcsoldséahoz.

Valassza a Térkép > Adatmez6 azon adatmezG6k be- és kikapcsolasahoz, amelyek Utvonaladatokat
jelenitenek meg a térképen.

Valassza a Kovetkezik lehetéséget a kovetkezé palyapontokkal kapcsolatos informacidk be- vagy
kikapcsolasahoz.

A Magassagprofil kivalasztasaval be- és kikapcsolhatja a magassagi diagramot.
Valassza ki a hozzaadni, eltavolitani vagy testreszabni kivant képerny6t.

Navigacié 65



Iranybeallitasok

Beallithatja a navigalas kozben a térképen megjelend mutaté mikodését.
Tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza a Navigacio > Tipus elemet.
Célirany: az uti cél iranyaba mutat.

Irany: megmutatja az uti célhoz vezet6 utiranyvonalhoz valé viszonyat.

Navigacios riasztasok beallitasa

Az ti célhoz valo navigalashoz riasztasokat allithat be.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza ki a Navigacioé > Riasztasok lehetdséget.
3 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ A végsd uti céltél egy megadott tavolsagra vonatkozo riasztas beallitasahoz valassza a Végsé
tavolsaglehetdséget.

A végsé Uti cél eléréséig hatralévé becsiilt idére vonatkozé riasztas bedllitdsdhoz vélassza az Uton toltott
végso ido lehetéséget.

+ Ha a palyardl valo letérésre vonatkozé riasztast szeretne bedllitani, valassza a Letérés lehetfséget.

+ Alépésrdl [épésre torténé navigacids utasitasok engedélyezéséhez valassza a Hangos navigacio
lehetéséget.

4 Ha sziikséges, vélassza ki az Allapot lehet6séget a riasztas bekapcsoléasahoz.
5 Sziikség esetén adjon meg egy tdvolsag- vagy idéértéket, majd valassza a v lehetéséget.

Energiagazdalkodasi beallitasok
Tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza az Energiagazdalk. lehet6séget.

Energiatakarékos: ez az izemmodd lehet6évé teszi a rendszerbedllitasok testreszabdsat az akkumulator
lizemidejének karéra lizemmaodban térténé meghosszabbitdsdhoz (Az Energiatakarékos funkcid
testreszabdsa, 67. oldal).

Teljesitmény-lizemmodok: ez az izemmadd lehet6vé teszi a rendszerbeadllitasok, a tevékenységbeallitasok és a
GPS-beallitasok testreszabasat, hogy meghosszabbodjon az akkumulator Gizemideje egy tevékenység soran
(Teljesitmény lizemmddok testreszabdsa, 67. oldal).

Akkumulator-szazalék: a hatralévé akkumulator-élettartamot mutatja szazalékban.

Becs. akku.értékek: a hatralévé akkumulator-élettartamot mutatja becsiilt napok vagy érak formajaban.

66 Energiagazdalkodasi beallitasok



Az Energiatakarékos funkcio testreszabasa

Az energiatakarékos funkcio segitségével gyorsan moédosithatja a rendszerbeallitdsokat, hogy kardra
izemmodban hosszabb legyen az akkumulator lizemideje.

Az energiatakarékos funkciot a vezérlémeniiben kapcsolhatja be (Vezérl6k, 34. oldal).
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza ki a kovetkez6ket: Energiagazdalk. > Energiatakarékos.

3 Az energiatakarékos funkcié bekapcsoldséhoz vélassza az Allapot lehetéséget.

4 Valassza ki a Szerkesz. elemet, és valasszon ki egy opciot:

Valassza a Szamlap elemet az alacsony energiafogyasztasu, percenként frissiilé szamlap
engedélyezéséhez.

+ Valassza a Telefon lehet6séget a parositott telefon levalasztasahoz.

A csuklén viselheté pulzusméré kikapcsoldsahoz valassza a Csuklén mért pulzus lehet6séget.
+ A pulzoximéter-érzékeld kikapcsolasahoz valassza a Pulzoximéter lehetséget.

Az automatikus hattérvilagitas kikapcsolasahoz valassza a Hattérvilagitas lehetéséget.
Az 6ra megjeleniti az egyes beallitasok mddositasaval elért akkumulator-élettartam orait.

5 Vdlassza az Alacsony akku riaszt. lehet6séget, hogy riasztast kapjon, amikor az akkumulator toltéttsége
alacsony.

Az lizemmod mddositasa
Modosithatja az izemmaddot, hogy egy tevékenység soran kitolja az akkumulator Gizemidejét.
1 Tevékenység kozben tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vaélassza az Energiaiizemmaéd lehet6séget.
3 Valasszon beallitast.
Az 6ra megjeleniti a kivalasztott izemmaodban rendelkezésre allé akkumulator-lizemidét.

Teljesitmény lizemmaddok testreszabasa

A késziilék szamos el6re betdltott teljesitmény lizemmadddal rendelkezik, amelyek segitségével
gyorsan modosithatja a rendszerbedllitasokat, a tevékenységbedllitasokat és a GPS-beallitasokat, hogy

meghosszabbitsa az akkumulator élettartamat a tevékenységek soran. Testre szabhatja a meglévé teljesitmény

lizemmodokat, és Uj, egyéni teljesitmény izemmaodokat hozhat |étre.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vadlassza a Energiagazdalk. > Teljesitmény-iizemmodok lehetfséget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
Valassza ki a testre szabni kivant izemmadot.
+ Valassza a Hozzaadas lehet6séget egy egyéni teljesitmény tizemmad Iétrehozasahoz.
4 Sziikség esetén adjon meg egy egyéni nevet.
5 Valasszon ki egy lehet6séget az egyes teljesitmény lizemmaodok beallitasainak testreszabasahoz.
Példaul moédosithatja a GPS-beallitast, vagy levalaszthatja a parositott telefont.
Az 6ra megjeleniti az egyes beallitasok mddositasaval elért akkumulator-élettartam orait.

6 Ha sziikséges, valassza a Kész lehet8séget az egyéni teljesitmény lizemmad elmentéséhez és
hasznalatahoz.

Energiagazdalkoddsi beallitasok
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Uzemmad visszadllitasa

Egy el6re beallitott izemmoddot visszaallithat a gyari alapértelmezett bedllitasokra.
Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Vadlassza a Energiagazdalk. > Teljesitmény-iizemmodok lehetfséget.

3 Valasszon ki egy el6re beallitott izemmaddot.

4 Vilassza a Visszaallitas > / lehetéséget.

—

Rendszerbeallitasok

Tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza a Rendszer elemet.

Nyelv: az 6ra altal megjelenitett nyelv beallitasa.

Id6: az id6bedllitdsok modositdsa (Id6bedllitasok, 69. oldal).

Hattérvilagitas: a képernyd beallitdsainak modositasa (A képernyébedllitasok megvaltoztatasa, 69. oldal).

Miiholdak: a tevékenységekhez hasznalandé alapértelmezett miholdas rendszer beallitédsa. Sziikség esetén
minden tevékenységhez testreszabhatja a miihold beallitasait (Mdholdbedllitasok, 22. oldal).

Hang és rezgés: a karéra hangjelzéseinek, példaul a gombok hangjanak, a riasztasnak és a rezgésnek a
beallitasa.

Alvé lizemmad: bedllitja az alvasi 6rdkat és a preferalt alvasi mddot (Alvé lizemmdd testreszabdsa, 69. oldal).

Ne zavarj: engedélyezi a Ne zavarj moédot. Szerkesztheti a képernyd, az értesitések, a riasztasok és a
csuklémozdulatok beallitasait.

Parancsgombok: gombokhoz rendel gyorsmeniit (A gyorsbillentylik testreszabdsa, 69. oldal).

Automatikus zarolas: automatikusan lezarja a gombokat a véletlen gombnyomasok megakadalyozasa
érdekében. A Tevékenység kdzben lehet6ség haszndlataval zarolhatja a gombokat az id6zitett
tevékenységek kdzben. Az Altaldnos hasznalat lehet6ség hasznalataval zarolhatja a gombokat, amikor nem
rogzit idézitett tevékenységet.

Formatum: altalanos formatumbeallitdsokat allit be, mint példaul a tevékenységek soran megjelenitett
mértékegységek, tempé és sebesség, a hét kezdete, valamint a foldrajzi helyzet formatuma és datuma (A
mértékegységek mddositasa, 70. oldal).

Adatrogzités: a tevékenységadatok rogzitési modjanak beadllitdsara szolgal. Az (alapértelmezett) Intelligens
rogzités bedllitas esetén az eszkoz hosszabb ideig képes rogziteni a tevékenységeket. A Masodpercen
ként rogzitési beadllitas sokkal részletesebb tevékenységrogzitést biztosit, de el6fordulhat, hogy hosszabb
tevékenységek esetén nem lesz képes a teljes tevékenység rogzitésére.

USB-mad: az éra bedllitdsa az MTP (médiaatviteli protokoll) vagy a Garmin méd haszndlatdra szamitogép
hasznalata esetén.

Visszaallitas: itt allithatja vissza a felhasznaldi adatokat és a bedllitdsokat (Minden bedllitas alaphelyzetbe
allitasa, 75. oldal).

Szoftverfrissités: telepiti a letoltott szoftverfrissitéseket illetve engedélyezi az automatikus frissitéseket
(Termékfrissitések, 74. oldal). Kivélaszthatja az lehet6séget, hogy megtekintse a legutdbb telepitett
szoftverfrissités Uj funkcidinak listajat.

Névjegy: megjeleniti a késziilék-, szoftver-, licenc- és szabalyozasi informaciokat.
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Id6beallitasok

Tartsa lenyomva a MENU gombot, és valassza a Rendszer > Id6 elemet.

Id6formatum: itt adhatja meg, hogy az 6ra 12, 24 éras vagy katonai idé formatumban mutassa az id6t.
Datumformatum: a megjelenitett datum nap-hénap-év sorrendjének bedllitasa.

Id6 beallitasa: az 6ran hasznalt id6z6na beallitasa. Az Automatikus beadllitas a GPS-pozicié alapjan
automatikusan beallitja az id6zénat.

Id6: lehetdvé teszi az id6 beallitasat, ha az Id6 beadllitasa opcio beadllitasa Kézi.

Riasztasok: lehetévé teszi az érankénti riasztasok, valamint a napfelkelte és a napnyugta figyelmeztetéseinek
bedllitasat, amelyek a tényleges napfelkelte vagy naplemente el6tt meghatarozott szamu perccel vagy 6raval
szolalnak meg (Idériasztdasok bedllitdasa, 25. oldal).

Szinkronizalas GPS-szel: lehetdvé teszi az id6 manualis szinkronizalasat az id6zonak mddositasakor, valamint
a téli/nyari id6szamitas frissitését (Id6 szinkronizaldsa GPS hasznalataval, 24. oldal).

A képernyodbeallitasok megvaltoztatasa
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza a Rendszer > Hattérvilagitas lehetfséget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Valassza ki a Tevékenység kozben elemet.
Vélassza ki az Altalanos hasznalat elemet.
+ Valassza ki az Alvas kozben elemet.
4 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Valassza ki a Fényer6 lehetéséget a képernyd fényerejének beallitadsahoz.
Valassza ki a Gombok elemet a képerny6 bekapcsoldsahoz, hogy hasznalni lehessen a gombokat.
+ Valassza ki a Riasztasok elemet a képerny8 bekapcsolasahoz riasztasok esetén.

Valassza ki a Kézmozdulat elemet a képerny6 bekapcsoldsahoz ugy, hogy megemeli, majd elforditja a
karjat, hogy lassa a csukléjat.

+ Valassza ki az Idokorlat elemet, hogy beallithassa a képernyd kikapcsolasanak idékorlatjat.

Alvo Gizemmad testreszabasa
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Vdlassza a Rendszer > Alvé iizemmad lehetéséget.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:
Vélassza az Utemezéslehetdséget, valasszon ki egy napot, és adja meg a normal alvasidejét.
+ Az Alvas szamlap hasznalatahoz valassza a Szamlap lehetdséget.
A képerny6beallitasok konfiguralasahoz valassza a Hattérvilagitas lehet6séget.

+ Valassza a Sziesztariasztas lehetdséget a sziesztariasztas hangjelzésként, rezgésként vagy
mindkettként torténd beallitdsahoz.

Valassza a Ne zavarj lehet6séget a Ne zavarjanak lizemmdd be- vagy kikapcsolasahoz.

+ Vdlassza az Energiatakarékos |lehet6séget az energiatakarékos lizemmdd be- vagy kikapcsolasahoz (Az
Energiatakarékos funkcio testreszabdsa, 67. oldal).

A gyorsbillentylk testreszabasa

Testreszabhatja az egyes gombok és bizonyos gombkombindaciék nyomva tartasi funkciéjat.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Valassza ki a Rendszer > Parancsgombok lehetéséget.

3 Valasszon ki egy gombot vagy egy gombkombinaciét a testreszabdshoz.

4 Vilasszon ki egy funkciot.
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A mértékegységek madositasa

Testreszabhatja a tavolsag, a tempo és sebesség, a magassag és szamos egyéb mértékegységét.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Vdlassza a Rendszer > Formatum > Mértékegységek lehetdséget.

3 Valasszon méréstipust.

4 Valasszon mértékegységet.

Eszkozadatok megtekintése

Megtekintheti az eszkdzadatokat, példaul a késziilék azonositojat, a szoftververziét, a szabalyozasi
informacidkat és a licencszerzddést.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Valassza a Rendszer > Névjegy lehetéséget.

Az e-cimkékkel kapcsolatos szabalyozo és megfeleloségi informaciok megjelenitése

A késziilék cimkéjét elektronikus formaban biztositjuk. Az e-cimke szabdlyoz6 és megfelel6ségi informacidkat,
példaul az FCC Aaltal biztositott azonositdészamokat vagy regionalis megfeleléségi jelzéseket, valamint a
termékre és az engedélyezésre vonatkozé informaciokat is tartalmazhat.

1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.
2 Arendszermeniben valassza ki a Névjegy menipontot.
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"Eszkozadatok”

Az Ora toltése

/N
Az eszkoz litiumion-akkumulatort tartalmaz. A termékre vonatkozo figyelmeztetéseket és mas fontos
informacidkat lasd a termék dobozaban taldlhaté Fontos biztonsdgi és terméktudnivaldk ismertetében.

ERTESITES
A korrézio megel6zése érdekében alaposan tisztitsa meg és szaritsa meg a csatlakozoékat és a kornyezé

terliletet t0ltés vagy szamitogéphez vald csatlakoztatas el6tt. Olvassa el a tisztitassal kapcsolatos utasitasokat
(Késziilék karbantartasa, 72. oldal).

Oréjahoz egy szabadalmaztatott télt6kabelt is adunk. A vélaszthat6 kiegésziték és cserealkatrészek
megtekintéséhez latogasson el a buy.garmin.com oldalra, vagy vegye fel Garmin kereskeddjével a kapcsolatot.

1 Csatlakoztassa a kabelt (4 végével) az ora toltéportjahoz.

2 A masik végét csatlakoztassa egy USB-C® bemenettel rendelkezé szamitdgéphez vagy AC-atalakitohoz (15
W minimum kimeneti teljesitmény).

Az 6ra megjeleniti az akkumulator aktualis t6lt6ttségi szintjét.
3 Vegye le a tolt6rél az 6rat, ha a toltottségi szint elérte a 100%-ot.

Specifikaciok
Akkumulator tipusa Tolthetd, beépitett litiumion-akkumulator
Vizbehatolas elleni védelem 10 ATM?

Uzemi és tarolasi hémérséklet-tartomany  -20 °C és 60 °C kodzott (-4 °F és 140 °F kdzott)

USB-t6ltési hdmérséklet-tartomany 0 °C és 45 °C kodzétt (32 °F és 113 °F kozétt)
EU vezeték nélkili frekvenciak és atviteli Instinct E - 40mm: 2,4 GHz max. -1,72 dBm esetén; Instinct E -
teljesitmény 45mm: 2,4 GHz max. 0,83 dBm esetén

T A késziilék 100 méteres vizmélységben jelenlévé nyomasnak képes ellenalini. Tovabbi informaciokért latogasson el a www.garmin.com/waterrating webol-
dalra.
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Az akkumulator izemidejével kapcsolatos informaciok

Az akkumulator tényleges izemideje a karéran engedélyezett funkcioktdl fligg — ilyen példaul a
tevékenységkovetés, a csukldalapu pulzusmérés, az okostelefonos értesitések, a GPS és a csatlakoztatott
érzékeldk (Tippek az akkumulator lizemidejének maximalizalasahoz, 76. oldal).

Instinct E - 40mm akkumulatoranak Instinct E - 45mm akkumulatoranak

élettartama élettartama
Okosora lizemmod Akar 14 nap Akar 16 nap
Energiatakarékos 6ra lizemméd | Akdr 35 nap Akar 40 nap
Csak GPS lizemmod Akar 21 6ra Akar 24 éra
QSSZGS [nuholdrendszer Akar 14 6ra Akar 16 6ra
izemmod
Max. akkumuldtor GPS Gizemméd  Akar 43 éra Akar 50 éra
rEnx(gJ(j:dlmos GPS tevékenységi Akér 17 nap AKér 20 nap

Késziilék karbantartasa
ERTESITES
Ne hasznaljon éles targyat a késziilék tisztitasahoz.

Keriilje a vegyi tisztitoszerek, oldoszerek és rovarirtdszerek hasznalatat, amelyek kart okozhatnak a mdanyag
részekben.

Ha a késziilék klérral, sés vizzel, fényvéddvel, kozmetikumokkal, alkohollal vagy mas erés vegyszerekkel
érintkezett, alaposan oblitse le friss vizzel. Az ilyen anyagokkal valé hosszan tarté érintkezés karosithatja a
készllék hazat.

Viz alatt kertilje a gombok nyomkodasat.

Kerilje az er@s Utéseket és a durva banasmaddot, mert az csokkentheti a termék élettartamat.

Ne tarolja az eszkdzt hosszabb idén 4t magas hémérsékletnek kitett helyen, mert az a késziilék tartés
karosodasahoz vezethet.

Az ora tisztitasa

A\ VIGYAZAT!
A kardra hosszan tarté hasznalata esetén egyes felhasznalok bérirritaciot tapasztalhatnak, kiilonésen abban az
esetben, ha érzékeny bérliek vagy allergiatdl szenvednek. Amennyiben barmiféle bérirritaciot tapasztal, tavolitsa
el a karorat, és adjon bérének idét a gydgyulasra. A bérirritacié elkeriilése érdekében ligyeljen arra, hogy a
karora tiszta és szaraz legyen, és ne hlzza tul szorosra a csukléjan.

ERTESITES
Toltés kozben mar kevés izzadtsag vagy nedvesség is korrodalhatja az eszkoz elektromos érintkezéit. A
korrozid gatolhatja a toltést és az adatatvitelt.

TIPP: tovabbi részletekért [dtogasson el a garmin.com/fitandcare weboldalra.
1 Oblitse le vizzel, vagy tisztitsa le egy nedves, szoszmentes ronggyal.
2 Hagyja, hogy az 6ra teljesen megszaradjon.
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A rugosfiil szijainak cseréje

A szijakat Uj, a Instinct E-as 6rahoz valo szijakra vagy QuickFit™-kompatibilis szijakra cserélheti. A kompatibilis
oOraszijakrél és méretekrél bévebb informaciot a Instinct E-as 6ra termékoldalan, a buy.garmin.com oldalon talal.

1 Nyomja be az 6raszeget és tavolitsa el a szijat az érardl.

2 Valasszon ki egy lehet&séget:

Egy Instinct E-as szij felhelyezéséhez igazitsa az Uj szijat az 6ran talalhaté lyukakhoz, nyomja be az
oraszeget, és nyomja a helyére a szijat.

MEGJEGYZES: gy6z6djon meg arrdl, hogy a szij megfeleléen van-e rogzitve. Az 6raszegnek egy vonalba
kell esnie az 6ran talalhato lyukakkal.

Kompatibilis QuickFit szijak felrakasahoz helyezzen fel egy kompatibilis 6raszeget és nyomja a helyére a
szijat.

MEGJEGYZES: gy6z6djon meg arrél, hogy a szij megfelelen van-e rogzitve. A retesznek dssze kell
zardédnia az draszeg felett.

3 Ismételje meg a lépéseket a masik szij cseréjéhez is.
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Termékfrissitések

A késziilék automatikusan megkeresi a frissitéseket, amikor a kovetkez6hoz csatlakozik: Bluetooth.
Frissitéseket manudlisan is kereshet a rendszerbedllitdsokban (Rendszerbeallitasok, 68. oldal). A szamitdégépen
telepitse a Garmin Express alkalmazdst (garmin.com/express). Telepitse telefonjara a Garmin Connect
alkalmazast.

Ez egyszer(i hozzaférést biztosit ezekhez a szolgdltatdasokhoz a Garmin késziilékek szamara:
Szoftverfrissitések
Utvonalfrissitések
Adatfeltoltések:Garmin Connect
Termékregisztracio

Tovabbi informaciok beszerzése
Tovabbi informacidkat taldlhat a termékrél a Garmin weboldalan.
Tovabbi kézikonyvekért, cikkekért és szoftverfrissitésekért latogasson el a support.garmin.com webhelyre.

Az opciondlis kiegészit6kre és cserealkatrészekre vonatkozé informacidkért latogassa meg a
buy.garmin.com oldalt vagy forduljon Garmin markakereskedéjéhez.

A funkcié pontossagaval kapcsolatos informaciokért [atogasson el a www.garmin.com/ataccuracy
weboldalra.

A késziilék nem orvosi eszkoz.

Nem megfelelo a nyelv az eszk6zon

Amennyiben véletleniil rossz nyelvet vdlasztott az eszk6zon, médosithatja a kivalasztott nyelvet.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

Gorgessen le a lista utolsé eleméig, és nyomja meg a GPS gombot.

Nyomja meg a GPS gombot.

Valassza ki a kivant nyelvet.

Nyomja meg a GPS gombot.

ga h WDN

Kompatibilis a telefonom az 6rammal?
A Instinct E 6ra kompatibilis a Bluetooth technoldgiat hasznalé telefonokkal.
A Bluetooth kompatibilitasra vonatkozé informacidkért latogasson el a garmin.com/ble weboldalra.

A telefonom nem csatlakozik az drahoz
Ha telefonja nem csatlakozik az 6rahoz, probalja ki az alabbi tippeket.
Kapcsolja ki, majd ismét kapcsolja be a telefont és az 6rat.
Engedélyezze a Bluetooth technolégiat telefonjan.
Frissitse a Garmin Connect alkalmazast a legujabb verziéra.
Tavolitsa el 6rajat a Garmin Connect alkalmazasbdl és a telefon Bluetooth beallitasai koziil, és prébalja meg
Ujra a parositast.
Ha Uj telefont vasarolt, tavolitsa el 6rajat a Garmin Connect alkalmazdasbodl azon a telefonon, amelyet a
tovabbiakban nem kivan hasznalni.
Helyezze a telefont az 6ra 10 m-es (33 ft.) korzetébe.

A pdrositdsi mod aktivalasahoz nyissa meg telefonjan a Garmin Connect alkalmazast, majd valasszaa®®e®>
Garmin késziilékek > Eszkoz hozzaadasa lehetdséget.

A szdmlapon tartsa lenyomva a MENU gombot, és vdlassza ki a Telefon > Telefon parositasa lehetéséget.
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Az 6ra nem a pontos idot jeleniti meg

Az 6ra szinkronizalaskor frissiti az idét és a ddtumot. Szinkronizalja az 6rat, igy az id6zéna moédositasakor az
eszk®z a pontos id6t jeleniti meg, valamint frissit a téli/nyari idészamitdsra is.

1 Ellendrizze, hogy az id6 automatikusra van-e allitva (Idébedllitasok, 69. oldal).
2 Erésitse meg, hogy a szamitdgépen, illetve a telefonjan lathato helyi idé pontos.
3 Valasszon ki egy lehetéséget:
Szinkronizalja 6rajat a szamitdgéphez (A Garmin Connect hasznélata a szamitégépen, 52. oldal).
+ Szinkronizalja érajat egy telefonhoz (A Garmin Connect alkalmazés hasznélata, 51. oldal).
Szinkronizalja érajat a GPS-hez (Idé szinkronizédlasa GPS hasznalataval, 24. oldal).
Az id6 és a datum automatikusan frissil.

Hasznalhatom az Bluetooth érzékelot az arammal?

Az 6ra néhany Bluetooth érzékel6vel kompatibilis. Amikor elsé alkalommal csatlakoztat egy érzékel6t

Garmin 6rajahoz, parositania kell a késziiléket és az érzékel6t. A parositast kovetéen az 6ra automatikusan
csatlakoztatja az érzékel6t, amikor valamilyen tevékenységbe kezd, illetve az érzékel6 aktiv és hatokoron belill
van.

1 Tartsa lenyomva a MENU ikont.
2 Vdélassza az Erzékel6 és tartozék > Uj hozzaadasa lehet6séget.
3 Valasszon ki egy lehet&séget:
+ Valassza a Keresés az osszes kozott lehetdséget.
Valassza ki az érzékeldje tipusat.
Az opciondlis adatmezoket testre szabhatja (Az adatképernydk testreszabdsa, 17. oldal).

Az ora ujrainditasa
1 Tartsa lenyomva a CTRL gombot, amig az 6ra ki nem kapcsol.
2 Tartsa lenyomva a CTRL gombot az 6ra bekapcsolasahoz.

Minden beallitas alaphelyzetbe allitasa

Az 6sszes alapértelmezett beallitas visszaallitasa el6tt szinkronizalja az 6rat a Garmin Connect alkalmazassal a
tevékenységadatok feltdltéséhez.

Az Ora 0sszes bedllitasat visszaallithatja a gyari alapértékekre.
1 Tartsa lenyomva a MENU gombot.

2 Vaélassza ki a Rendszer > Visszaallitas lehetséget.

3 Valasszon ki egy lehet&séget:

+ Valassza ki az Gyari beall. visszaallitasa lehet6séget, ha gyari alapértékekre kivanja visszaallitani
az 6ra Osszes beallitasat (beleértve a felhasznaléi profiladatokat is), de meg szeretné 6rizni a
tevékenységel6zményeket, valamint a letoltott alkalmazasokat és fajlokat.

Ha az 6sszes 6rabeallitast vissza szeretné allitani a gyari alapértékekre, valamint torolni szeretné a
felhasznalo altal megadott adatokat és a tevékenységel6zményeket, valassza az Adattorl,bea.visszaa.
lehet&séget.

Hibaelharitas 75



Tippek az akkumulator Gizemidejének maximalizalasahoz

Az akkumulator lizemidejének meghosszabbitasa érdekében érdemes kiprébalnia ezeket a tippeket.
Médositsa a teljesitmény lizemmaodot egy tevékenység sordn (Az lizemmdd mddositasa, 67. oldal).
Kapcsolja be az energiatakarékos funkciot a vezérlémeniiben (Vezérldk, 34. oldal).
Csokkentse a képerny6 id6tullépését (A képernybbedllitasok megvaltoztatdsa, 69. oldal).
Csokkentse a képerny6 fényerejét (A képernydbeallitdsok megvaltoztatadsa, 69. oldal).
Hasznalja az UltraTrac m(iholdas (izemmadot a tevékenységéhez (Mdholdbeallitasok, 22. oldal).

Kapcsolja ki a Bluetooth technoldgiat, ha nem hasznélja a kapcsolatot igényld funkciokat (Vezérlék,
34. oldal).

Amikor hosszabb idére sziinetelteti tevékenységét, haszndlja a Folytatas kés6bb opcidt (Tevékenység
befejezése, 4. oldal).

Olyan szamlapot hasznaljon, amely nem frissiil minden masodpercben.

Példaul hasznaljon masodpercmutaté nélkiili szamlapot (Szamlap testreszabdsa, 28. oldal).

Korlatozza a karéra altal megjelenitett telefonos értesitéseket (Ertesitések kezelése, 50. oldal).

Allitsa le a pulzusadatok parositott késziilékekre valé tovabbitasat (Pulzusadatok tovabbitésa, 39. oldal).
Kapcsolja ki a csuklon végzett pulzusmérést (Csukldn viselhetd pulzusméré bedllitasok, 38. oldal).

MEGJEGYZES: a csukldalapu pulzusszammérés a nagy intenzitasu tevékenységgel toltstt percek és az
elégetett kaloriak szamanak mérésére szolgal.

Kapcsolja ki a manudlis véroxigénszint-mérést (A pulzoximéter mddjanak beallitasa, 40. oldal).

Miholdas jelek keresése

El6fordulhat, hogy a mliholdas jelek vételéhez a késziiléknek szabad ralatassal kell rendelkeznie az égboltra. Az
id6 és a datum beallitasa automatikusan megtorténik a GPS-pozicio alapjan.

TIPP: a GPS-késziilékkel kapcsolatos tovabbi tajékoztatasért latogasson el a kdvetkez6 weboldalra:
garmin.com/aboutGPS.

1 Menjen kiiltéri, nyilt terlletre.
A késziilék ellilsé részét tartsa az ég felé.
2 Varja meg, hogy a késziilék megtaldlja a mdholdakat.
A mdholdas jelek megtalalasa 30-60 masodpercig is eltarthat.

A GPS-miuholdvétel javitasa
Gyakran szinkronizalja érajat Garmin fidkjaval:
> (Csatlakoztassa az 6rat a szamitogéphez USB-kabellel és a Garmin Express alkalmazassal.

o Szinkronizalja az 6rat a Garmin Connect alkalmazassal Bluetooth funkciéval rendelkezé telefonja
segitségével.

Amikor a Garmin fidkjahoz csatlakozik, az 6ra tobb napnyi mdholdas adatot tolt fel, amelyek lehetévé teszik a

mi(iholdas jelek gyors megtalalasat.

Vigye ki az érat nyilt terliletre, magas épliiletektdl és faktol tavol.

Néhany percig maradjon mozdulatlan.

A tevékenység mért homérséklete nem pontos

Testhémérséklete hatassal van a beépitett hdmérséklet-érzékeld altal mért hémérsékletre. A legpontosabb
hémérsékleti érték érdekében vegye le a késziléket a csukldjarol, és varjon 20-30 percet.

Egy opcionadlis tempe kiils6 hémérséklet-érzékel6 haszndlataval az éra viselése kdzben is pontos hémérsékleti
értékeket kaphat.
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Tevékenységkovetés

A tevékenységkovetés pontossagdara vonatkozo tovabbi informacidkért [atogasson el a garmin.com/ataccuracy
weboldalra.

Nem jelenik meg a napi Iépésszamom
A napi |épésszdm minden éjszaka éjfélkor lenullazédik.

Ha a [épésszama helyett gondolatjelek |athatok, varjon, amig a késziilék mlholdas jelet talal és
automatikusan bedllitja az idé6t.

Ugy tlinik, hogy a lépésszam nem pontos

Ha a lIépésszam nem tlinik pontosnak, akkor érdemes kiprobalni ezeket a tippeket.
+ Viselje az 6rat nem dominans csukléjan.

+ Tartsa zsebében az 6rat, ha babakocsit vagy flinyirét tol.

+ Tartsa zsebében az 6rat, ha csak a kezét vagy karjat hasznalja aktivan.

MEGJEGYZES: el6fordulhat, hogy a mosogatashoz, a ruhdk 6sszehajtogatdsahoz vagy a tapsolashoz
hasonlé ismétl6d6 mozdulatokat az 6ra Iépésként értelmezi.

Az d6ran és a Garmin Connect-fiokban lathaté Iépésszam nem egyezik
A Garmin Connect-fiokban lathaté [épésszam az éra szinkronizalasakor frissiil.
1 Valasszon ki egy lehet6séget:

+ Szinkronizélja |épésszamat a Garmin Express alkalmazassal (A Garmin Connect hasznélata a
szamitégépen, 52. oldal).

Szinkronizalja l[épésszamat a Garmin Connect alkalmazassal (A Garmin Connect alkalmazas hasznalata,
51. oldal).

2 Varja meg az adatok szinkronizalédasat.
A szinkronizalas eltarthat néhany percig.

MEGJEGYZES: a(z) Garmin Connect alkalmazas vagy a(z) Garmin Express alkalmazas frissitése nem
szinkronizalja az adatokat, illetve nem frissiti a Iépésszamot.

A megmaszott emeletek 6sszege nem tiinik pontosnak

Az emeletek megmaszasakor az 6ra bels6é barométert haszndl a szintkilonbség valtozasanak méréséhez. Eqgy
megmaszott emelet 3 méternek (10 lab) felel meg.

+ Ne kapaszkodjon a korlatba és egyetlen [épcsét se hagyjon ki Iépcsézés kdzben.

+ Szeles kornyezetben takarja le az 6rat ruhdaja ujjaval vagy a kabatjaval, mivel a heves széllokések rendellenes
méréseket eredményezhetnek.
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Adatmezok

MEGJEGYZES: nem &ll rendelkezésre az 6sszes adatmezé minden tevékenységtipushoz. Egyes adatmezék
esetében ANT+ vagy Bluetooth tartozékokra van sziikség az adatok megjelenitéséhez. Egyes adatmez6k tébb
kategoriaban is megjelennek a karoran.

TIPP: az adatmezdket az Garmin Connect alkalmazas kardra-beallitdsaindl is testreszabhatja.
Lépésiitem mezok

Név ‘ Leiras

Atlagos pedaliitem Kerékparozas. Az aktualis tevékenység atlagos Iépésiiteme.

Atlagos lépésiitem Futés. Az aktudlis tevékenység atlagos Iépésiiteme.

Kerékparozas. A hajtdkar fordulatszama. Az adat megjelenitéséhez késziilékének csatla-

FEGL(ITiE koznia kell egy pedaliitem-érzékel6 tartozékhoz.

Lépésiitem Futas. A percenkénti lépések (jobb és bal) szama.

Kor pedaliiteme Kerékparozas. Az aktualis kor atlagos lépésiiteme.

Kor lépésiiteme Futas. Az aktualis kor atlagos Iépésiiteme.

Utolsé kor pedaliit. Kerékparozas. Az utolso befejezett kor atlagos lépésiiteme.

Utolsé kor Iépésiit. Futds. Az utolsé befejezett kor atlagos lépésiiteme.

Iranyt(i mezdk

Név Leiras

Iranytd irany A haladasi irany az iranytd alapjan.
GPS irany A haladasi irdny a GPS alapjan.
Irany A haladasi irany.

Tavolsag mezok

Név Leiras

Tavolsag Az aktuadlis nyomvonal vagy tevékenység soran megtett tavolsag.
Int. tdvolsdg Az aktudlis id6koz sordn megtett tdvolsag.

Kortavolsag Az aktualis kor soran megtett tavolsag.

Utolso kortavolsag Az utolso befejezett kor sordn megtett tavolsag.

Utolsé mozgas tavolsaga Az utolso befejezett mozgas soran megtett tavolsag.

Utolsé kortavolsag Az aktudlis mozgas soran megtett tavolsag.
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Tavolsag mezok
Név

Atlagos emelkedés

Leiras

A legutolso nullazas 6ta elért atlagos fliggbleges emelkedési tavolsag.

Atlagos siillyedés

A legutolso nullazas 6ta elért atlagos, fliggdleges siillyedési tavolsag.

Magassag Az aktudlis hely tengerszint feletti vagy alatti magassaga.
Siklasarany A megtett vizszintes tavolsdg és a fliggbleges tavolsdg valtozdsdnak aranya.
GPS magasség Az aktudlis hely magassaga GPS haszndlatdval.

Az emelkedés (magassdg) és a haladas (tavolsag) hanyadosanak kiszamitasa.
Meredekség Ha példaul minden megmaszott 3 m-rel (10 lab) 60 m-t (200 lab) halad, akkor a

meredekség 5%-os.

Kor emelkedése

Az aktudlis korre vonatkozo fliggéleges emelkedési tavolsag.

Kor siillyedése

Az aktudlis korre vonatkozo fliggéleges siillyedési tavolsag.

Utolsé kor emelkedése

A legutolso befejezett korre vonatkozé fliggbleges emelkedési tavolsag.

Utolsé kor siillyedése

A legutolso befejezett korre vonatkozo fliggdleges siillyedési tavolsag.

Utols6 mozgas emelkedése

A legutolso befejezett mozgdsra vonatkozo fliggéleges emelkedés.

Utols6é mozgas siillyedése

A legutolso befejezett mozgasra vonatkoz6 fliggéleges siillyedés.

Max. emelkedés

A legutolsé nullazés 6ta elért maximalis emelkedési sebesség lab/percben
vagy méter/percben megadva.

Max. siillyedés

A legutolso nullazas 6ta elért maximalis siillyedési sebesség méter/percben
vagy lab/percben megadva.

Max. magassag

A legutolso nullazas 6ta elért legmagasabb pont.

Min. magasség

A legutolso nullazas 6ta elért legmélyebb pont.

Mozgas emelkedése

Az aktudlis mozgasra vonatkozo fliggéleges emelkedés.

Mozgas siillyedése

Az aktudlis mozgdsra vonatkozo fliggdleges siillyedés.

Teljes emelkedés

A legutolso nullazas 6ta elért teljes emelkedési tavolsag.

Teljes siillyedés

A legutolso nullazas 6ta elért teljes siillyedési tavolsag.

Teljes emelkedés-/stillyedés
méré

A tevékenység sordn vagy a legutdbbi visszaallitds 6ta megtett teljes emelke-
dési és siillyedési tavolsag.

Emeleti mez6k
Név

Megmaszott em.

Leiras

Az adott napon megmaszott 6sszes emelet.

Lefelé megtett emeletek szama

Az adott napon lefelé megtett 6sszes emelet.

Emelet/perc

A percenként megmaszott emeletek szama.
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Pulzusszam mezok

%HRR

Aerob TE
Anaerob TE

Atl. %pulzustartalék
Atl. pulzusszam

Atl. pulzus max. %

Pulzusszdam
Pulzusszam maximalis %

Pulzustartomany

Int. atl. % pz.tart.

Intervallum atlagos %Max
Kezdeti atlagos pulzus

Int. max. % pz. tart.

Intervallum atlagos %Max
Int. max. pulzusszam
Kor pulzustartalék %

Kor pulzus

Kor pulzusszdm maximalis
(o)
%

Utolso kor %pulzustartalék
Utols6 kor pulzus

U. Kor pulzus max.%

Utolsé mozgas %HRR

A pulzustartalék szazaléka (maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzus-
érték).

Az aktudlis tevékenység hatasa az aerob edzettségi szintre.
Az aktudlis tevékenység hatdsa az anaerob edzettségi szintre.

Az aktualis tevékenység soran mért pulzustartalék atlagos szazalékos aranya
(maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Az aktuadlis tevékenység soran mért atlagos pulzusszam.

Az aktualis tevékenység soran mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos
aranya.

Pulzusszam (ités/perc mértékegységben (bpm) megadva. A késziiléknek rendel-
keznie kell csuklén mért pulzus funkcidval, vagy csatlakoztatni kell egy kompati-
bilis pulzusméréhoz.

A maximalis pulzusszam szazalékos aranya.

A pulzus aktudlis tartomanya (1 és 5 kozott). Az alapértelmezett z6nakat
a felhasznaldi profil, valamint a maximalis pulzusszam (220 minusz az On
életkora) alapjan hatarozza meg a rendszer.

Az aktualis Uszasi intervallum sordn mért pulzustartalék atlagos szazalékos
aranya (maximadlis pulzusszdm minusz nyugalmi pulzusérték).

Az aktualis uszasi intervallum soran mért maximalis pulzusszam atlagos szaza-
Iékos aranya.

Az aktualis Uszasi intervallum soran mért atlagos pulzusszam.

Az aktudlis Uszasi intervallum soran mért pulzustartalék maximalis szdzalékos
aranya (maximadlis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Az aktualis Uszasi intervallum soran mért maximalis pulzusszam maximalis
szazalékos aranya.

Az aktualis Uszasi intervallum soran mért maximalis pulzusszam.

Az aktudlis kor sordan mért pulzustartalék atlagos szazalékos aranya (maximalis
pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Az aktualis kor soran mért atlagos pulzusszam.
Az aktudlis kor soran mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos aranya.

A legutoljara teljesitett kor soran mért pulzustartalék atlagos szazalékos aranya
(maximalis pulzusszdm minusz nyugalmi pulzusérték).

Az utolso befejezett korre vonatkozé atlagos pulzusszam.

Az utolsé befejezett kor soran mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos
aranya.

Az aktualis mozgas soran mért pulzustartalék atlagos szazalékos aranya
(maximalis pulzusszdm minusz nyugalmi pulzusérték).
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Név Leiras

Utols6 mozgas pulzusz-

s7ama Az utolsé befejezett mozgdsra vonatkozdé atlagos pulzusszam.

Az utolso befejezett mozgas soran mért maximalis pulzusszam atlagos szaza-

Utols6é moz. pulz.sz. %max. |, .
Iékos aranya.

Az aktudlis mozgds sordan mért pulzustartalék atlagos szazalékos aranya

Mozgds % pulzustartalék o . . . ey
(maximalis pulzusszam minusz nyugalmi pulzusérték).

Maximalis pulzus Az aktualis mozgas soran mért atlagos pulzusszam.

Az aktualis mozgas sordn mért maximalis pulzusszam atlagos szazalékos

Mozgas pulzussz. %max. .
aranya.

Zénaban toltott id6 Az egyes pulzusszam-tartomanyokban eltoltott id6.

Hossz mez6k

‘ Leiras
Intervallum hossz Az aktualis id6koz soran megtett medencehosszok szama.
‘ Hossz Az aktualis tevékenység soran megtett medencehosszok szama.

Navigacids mezdok
Név Leiras

Célirany Az aktuadlis helyt6l egy uti cél felé mutaté irany. Az adat megjelenitéséhez navigalnia

kell.
Pélya Az indulé,si helﬁél egy uti cél felé mutato .irény,. {-\z’l]tvonal .te[ve_zett vagy beallitott
utvonalként tekinthet6 meg. Az adat megjelenitéséhez navigalnia kell.
Cél helye A végsd uti cél pozicidja.
Cél utvonalpontja Az utvonal utolso pontja az uti cél irdnyaba. Az adat megjelenitéséhez navigdlnia kell.
Hatralévé tav A végso uti célig hatralévd tavolsag. Az adat megjelenitéséhez navigalnia kell.

Tavolsag a kovetke- Az utvonal kdvetkezd Utvonalpontjaig hatralévé tdvolsag. Az adat megjelenitéséhez
z6ig navigalnia kell.

A kiindulépont és a végsé uti cél kozatti becsilt tavolsag. Az adat megjelenitéséhez

Becsillt teljes tavolsag navigalnia kel

A végs6 Uti cél elérésének becsiilt idépontja (az Uti cél helyén érvényes helyi id6hoz

ERK.1DO igazitva). Az adat megjelenitéséhez navigalnia kell.

Varhat6 érk. id6 a Az Utvonal kdvetkez6 utvonalpontja elérésének becsiilt idépontja (az Utvonal helyén
kovetkez6hoz érvényes helyi id6hoz igazitva). Az adat megjelenitéséhez navigalnia kell.

UTAZ. D6 A becsiilt hatralévd id6 a végso uti cél eléréséig. Az adat megjelenitéséhez navigdlnia

kell.

A jelenlegi pozicidrél a célmagassagra siillyedéshez sziikséges siklasarany. Az adat

SfdEErEny & Bely megjelenitéséhez navigalnia kell.

Az aktudlis, foldrajzi szélességben és hosszisagban megadott pozicid, a kivalasztott

Lat/Lon poziciéformatumtol fiiggetlentil.
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Név

Hely

Leiras

Az aktuadlis pozicio, a kivalasztott poziciéformatum alkalmazasdval.

Kovetkez6 utvonal-
pont

Az utvonal kdvetkez8 pontja. Az adat megjelenitéséhez navigalnia kell.

Letérés

A bal vagy jobb oldalra megtett tavolsag, amennyivel letért az eredeti utazasi utvo-
nalrél. Az adat megjelenitéséhez navigalnia kell.

Id6 a kdvetkez6 pontig

A becsiilt hatralévd id6 az utvonal kovetkez6 Utvonalpontjanak eléréséig. Az adat
megjelenitéséhez navigalnia kell.

Rsb

Az a sebesség, amellyel az Gtvonalon haladva megkdzeliti az uti célt. Az adat megjele-
nitéséhez navigalnia kell.

F. tavolsag a célig

Az aktudlis pozicié és a végs6 Uti cél kdzotti emelkedés. Az adat megjelenitéséhez
navigalnia kell.

Fligg6leges sebesség

Emelkedési vagy ereszkedési sebesség egy el6re meghatarozott magassagba. Az

a célig adat megjelenitéséhez navigalnia kell.
Egyéb mezok

Név Leiras

Aktiv kaloria A tevékenység soran elégetett kalériak szama.

Kornyezeti nyomas

A nem kalibralt kornyezeti nyomas.

Barométer grafikon

A légkori nyomas id6beli alakulasat abrazold diagram.

Barométernyomads

Az aktualis kalibralt kdrnyezeti nyomas.

Akkutoltottség

Az akkumulator lemertiléséig hatralévé 6rak szama.

Akkumulator szintje

Az akkumulator tolt6ttségi szintje.

Aktiv kaldria

Az egész nap elégetett kal6riak szama.

GPS A mdholdas GPS-jel er6ssége.
Kor Az aktualis tevékenység soran megtett korok szama.
. Az aktudlis tevékenység edzésterhelése. Az edzésterhelés a testedzés utani emelkedett

Terhelés .y ) - . . .
oxigénfogyasztas (EPOC) mennyisége, amely az edzés feszitettségét jelzi.

Mozdul. Az aktualis tevékenység soran megtett mozgasok szama.

Ismét. Egy er6sit6 edzés soran egy adott edzési sorozatban elvégzett ismétlések szama.

Légzésszam A légzésszam légzés/perc (brpm) értékben megadva.

Sorozatid6zit6é

Egy erdsit6 edzés soran az aktualis edzési sorozattal eltoltott id6.

Lépések Az aktudlis tevékenység soran megtett [épések szama.

Stressz Az aktualis stressz-szint.

Napkelte A napkelte ideje a GPS-pozicio alapjan.

Napnyugta A napnyugta ideje a GPS-pozicio alapjan.
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Pontos id6

A pontos id6 az aktudlis hely és az id6bedllitdsok alapjan (formatum, id6zéna, nyari
id6szamitas).

Tempd mezbk
Név

500 m tempd

Leiras

Az 500 méterenkeénti aktualis evezési tempo.

Atl. 500m tempé

Az 500 méterenkénti atlagos evezési tempo az aktualis tevékenység soran.

Atlagtempé

Az aktudlis tevékenység atlagos tempdja.

Kezdeti tempd

Az aktudlis id6koz atlagos tempdja.

Kor 500m tempd

Az 500 méterenkénti atlagos evezési tempo az aktualis kor soran.

Kortempo

Az aktualis kor atlagos tempdja.

UT kor 500m tempo

Az 500 méterenkénti atlagos evezési tempo az utolso kor soran.

Utolso6 kortempd

Az utolso befejezett kor atlagos tempoja.

Utolso kor tempod

Az utolsé befejezett medencehossz atlagos tempdja.

Utols6 mozgas tempdja

Az utolso befejezett mozgds atlagos tempoja.

Mozgds tempoja

Az aktudlis mozgds atlagos tempdja.

Tempo

Az aktudlis tempo.

Pihenési mezok
Név

Ismétlés BE

Leiras

Az utolsé intervallum id6zitGje és az aktudlis pihenés (medencés Uszas).

Pihenésidozitod

Az aktudlis pihenés idézit6je (medencés Uszas).
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Futasi dinamika
Név

Atl. talajér. id6 egyensuly

‘ Leiras

Az atlagos talajérintési id6 egyensulya az aktudlis edzés soran.

Atlagos talajérintési idé

Az aktudlis tevékenységre vonatkozo atlagos talajérintési id6.

Atlagos Iépéshossz

Az atlagos |épéshossz az aktuadlis edzésen.

Atl. fiiggoleges oszcillacio

Az aktualis tevékenységre vonatkoz6 atlagos fliggéleges kilengés.

Atl. fiigg. arény

A fligg6leges kilengés atlagos aranya a [épéshosszhoz az aktualis edzésen.

Talajérintési id§ egyensuly

A futds kozbeni talajérintési idé bal és jobb oldal kozti egyensulya.

Talajér. id6

Az az id6, ameddig egy |épés sordn futas kozben érinti a talajt, ezredmasod-
percben megadva. A talajérintési id6 értékét gyaloglas esetén nem szamitja a
rendszer.

Kor talajérintési id6 egyensuly

Az aktualis korre vonatkozé atlagos talajérintési idé egyensulya.

Kor talajérintési ido

Az aktualis korre vonatkozd atlagos talajérintési idd.

Kor lépéshossz

Az aktudlis kor atlagos Iépéshossza.

Kor fliggbleges oszcillacid

Az aktudlis korre vonatkozo atlagos fiiggéleges kilengés.

Kor fliggbleges arany

A fliggbleges kilengés atlagos ardnya a lépéshosszhoz az aktuadlis koérben.

Lépéshossz

A lépéshossz az egyik |épéstdl a kovetkez8ig, méterben mérve.

Fliggbleges oszcillacié

A futds kozbeni visszapattanas mértéke. A felsétest fligg6leges mozgasa Iépé-
senként és centiméterekben mérve.

Fligg6leges arany

A fligg6leges kilengés és a lépéshossz aranya.
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Sebesség mezok
Név

Atl. mozgasi seb.

Leiras

Az aktualis tevékenység soran torténé mozgas atlagos sebessége.

Atl. altalanos seb.

Az aktudlis tevékenység atlagsebessége, beleértve a haladas és a megallas
kozbeni sebességeket is.

Atlagsebesség

Az aktualis tevékenység atlagos sebessége.

Atl. tengeri sebesség talaj-
szinten

Az aktualis tevékenység atlagos haladdsi sebessége csomaoban, az Utvonaltdl
és az irdnyban fellépd ideiglenes eltérésektdl fliggetlendil.

Kor sebessége talajszinten

Az aktualis kor atlagos haladasi sebessége, az Gtvonaltdl és az irdnyban fellép6

ideiglenes eltérésektdl fliggetlentil.

Korsebesség

Az aktualis kor atlagos sebessége.

Utolso kor s. tsz.

A legutoljara teljesitett kor atlagos haladasi sebessége, az Utvonaltol és az
iranyban fellép6 ideiglenes eltérésektdl fliggetlentil.

Utolsé kor sebessége

Az utolso befejezett kor atlagos sebessége.

Utols6 mozgas sebessége

Az utolso befejezett mozgas atlagos sebessége.

Maximum seb. talajsz.

Az aktudlis tevékenység maximalis haladasi sebessége, az Utvonaltdl és az
iranyban fellépé ideiglenes eltérésektdl fliggetlendil.

Maximalis sebesség

Az aktualis tevékenység csucssebessége.

Mozgas sebessége

Az aktudlis mozgas atlagos sebessége.

Sebesség

Az aktuadlis utazésebesség.

Sebesség talajszinten

Az aktualis haladasi sebesség, az Utvonaltdl és az iranyban fellép6 ideiglenes
eltérésektdl fliggetleniil.

Fligg6leges sebesség

Emelkedési vagy ereszkedési sebesség.
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Csapas mez6k

Név

Atl. tav. csapasonként

Leiras

Uszés. A csapasonként atlagosan megtett tavolsag az aktudlis tevékenység
soran.

Atlagos tav csapasonként

Evezdsportok. A csapasonként atlagosan megtett tavolsag az aktualis tevé-
kenység soran.

Atlagos csapassebesség

EvezGsportok. A percenkénti csapasok szamanak (spm) atlaga az aktudlis tevé-
kenység soran.

Atlagos csapas/hossz

A medencehosszonkénti csapdsok szamanak atlaga az aktudlis tevékenység
soran.

Tav csapasonként

Evezdsportok. A csapasonként megtett tavolsag.

Int. csapds sebesség

A percenkénti csapasok szamanak (spm) atlaga az aktualis intervallum soran.

Int. csapas/hossz

A medencehosszonkénti csapdsok szamanak atlaga az aktudlis intervallum
soran.

Int. csapas tipus

Az intervallum aktualis csapastipusa.

Kor tav csapasonként

Uszéas. A csapasonként atlagosan megtett tavolsag az aktudlis kor soran.

Kor tav csapdsonként

Evezdsportok. A csapasonként atlagosan megtett tavolsag az aktualis kor soran.

Kor csapassebesség

Uszas. A percenkénti csapasok szamanak (spm) atlaga az aktualis kor soran.

Kor csapassebesség

EvezGsportok. A percenkénti csapasok szamanak (spm) atlaga az aktudlis kor
soran.

Kor csapasszam

Uszas. Az aktuélis kor soran végzett csapasok dsszege.

Kor csapasszam

Evez@sportok. Az aktualis kor soran végzett csapasok 0sszege.

U. kor ho/csapas

Uszas. A csapasonként atlagosan megtett tavolsag az utolsé befejezett kor
soran.

Utolso kor hossz/cs.

Evezdsportok. A csapasonként dtlagosan megtett tavolsag az utolsé befejezett
kor soran.

Utolso kor csapassebesség

Uszas. A percenkénti csapasok szamanak (spm) atlaga az utolsé befejezett kor
soran.

Utolso kor csapdssebesség

Evezésportok. A percenkénti csapdsok szamadnak (spm) dtlaga az utolsé befeje-
zett kor soran.

Utolso kor csapasszam

Uszas. Az utolsé befejezett kdr soran végzett csapasok széma.

Utolso kor csapdsszam

Evez&sportok. Az utolsé befejezett kor soran végzett csapasok szama.

U. csapasseb. hossz

A percenkénti csapasok szamanak (spm) atlaga az utolso befejezett medence-
hossz soran.

U. csapashossz

Az utolso befejezett hossz soran végzett csapasok szama.

U. csapastip. hossz

Az utolso befejezett medencehossz soran alkalmazott csapastipus.

Csapassebesség Uszas. A percenkénti csapasok szama (spm).
Csapassebesség EvezGsportok. A percenkénti csapasok szama (spm).
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Név Leiras

Csapas Uszas. Az aktudlis tevékenység soran végzett csapasok szama.

Csapasok Evezdsportok. Az aktualis tevékenység soran végzett csapasok szama.
Swolf mezék

Név Leiras

Az aktuadlis tevékenység atlagos SWOLF-értéke. A SWOLF-érték az egy hosszhoz
sziikséges id6 és az adott hosszhoz sziikséges karcsapasok szamanak dsszege

e Swell (Uszéassal kapcsolatos kifejezések, 7. oldal). Nyilt vizi Gszés esetén a SWOLF pontszamot
25 méterenként szamitja ki a rendszer.

Kezdeti Swolf Az aktualis id6koz atlagos SWOLF-értéke.

Kor Swolf Az aktudlis kor atlagos SWOLF-értéke.

Utolsé kor Swolf | Az utolsé befejezett kor SWOLF-értéke.

Utolsé hossz Swolf Az utolsé befejezett medencehossz SWOLF-értéke.

Homérsékleti mezok
Név Leiras

Az elmilt 24 6raban, egy kompatibilis hémérséklet-érzékel6 segitségével rogzitett legmagasabb

DT 28 I hémérséklet.

Az elmult 24 éraban, egy kompatibilis hémérséklet-érzékeld segitségével rogzitett legalacso-

Min. 24 0ra. - vabb hémérséklet.

A kornyezeti h6mérséklet a tevékenység soran. A testhémérséklete hatassal van a h6mérséklet-
Hoémérséklet érzékelbre. Parosithat egy tempe érzékel6t a késziilékkel, hogy az a pontos hdmérsékleti adatok
allando forrasa legyen.
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Id6zit6 mezok

Név Leiras
Atl. koridé Az aktudlis tevékenység atlagos korideje.

A teljes rogzitett id6. Példaul ha elinditja a tevékenységid6zitét, és 10 percig fut,
Eltelt id6 ledllitja a stoppert 5 percre, majd elinditja a stoppert és 20 percig fut, akkor az eltelt

id6 35 perc.

Intervallum idé

Az aktualis id6koz stopper altal mért ideje.

Koridé

Az aktudlis kor stopper altal mért ideje.

Utolsé koridd

Az utolso befejezett kor stopper altal mért ideje.

Utols6é mozgasidé

Az utolso befejezett mozgas stopper altal mért ideje.

Mozgasidé

Az aktudlis mozgas stopper altal mért ideje.

Menetid6

Az aktualis tevékenység soran mozgassal t6lt6tt 6sszes idé.

Altalanosan elérébb/
hatrébb

Futas. A céltemponal jobb vagy gyengébb 6sszid6.

Allasidé Az aktudlis tevékenység sordn allassal toltott sszes id6.
Uszéasidé Az aktualis tevékenységhez tartozé Uszasidd, a pihendidé nélkdl.
Id6zit6 A visszaszamlalé id6zitd aktualis idébeallitasa.

Edzési mezok
Név

Ismét.

Leiras

A hatralévd ismétlések szama egy edzés soran.

Szakasz tavolsaga

Az edzési szakaszbdl hatralévé idé, illetve tav.

Szakasz tempoja

Az aktualis tempo az edzési szakaszban.

Szakasz sebessége

Az aktualis sebesség az edzési szakaszban.

Szakasz ideje

Az edzési szakaszbol eltelt id6.
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Szinmeérce és futasi dinamika adatok

A Garmin Connect tevékenységnél a futasi dinamika adatai szines grafikonként jelennek meg. A szines zénak
széazalékértékeken alapulnak, és megmutatjék, hogy az On futasi dinamika adatai hogyan viszonyulnak mas
futékéhoz.

A Garmin sok kiilonb6zé szint(i futét kutatott. A piros és narancs szinli mezékben megadott értékek a kevésbé
tapasztalt vagy lassabb futdkra jellemzdk. A zold, kék és lila mezékben megadott értékek a tapasztaltabb

vagy gyorsabb futdkra jellemzék. A tapasztaltabb futdkat révidebb talajérintési idd, kisebb fliggbleges kilengés,
kisebb fliggéleges arany és nagyobb lépésiitem jellemzi, mint a kevésbé tapasztalt futékat. Azonban a
magasabb futéknak altalaban kicsit lassabb a |épésiitemiik, hosszabbak a |épéseik, és a fliggdleges kilengésiik
kicsit nagyobb. A fligg6leges ardny a fligg6leges kilengés elosztva a Iépéshosszal. Nincs 6sszefliggésben a
magassaggal.

A futdsi dinamikaval kapcsolatos tovabbi informacidkért latogasson el a garmin.com/runningdynamics
oldalra. A futdsi dinamika adataival kapcsolatos tovabbi elméletekért és interpretaciokért keressen futdssal
kapcsolatos kozismert publikaciokat és weboldalakat.

Szinzéna Szazalékérték a zonaban Lépésszam tartomanya | Talajérintési id6 tartomanya
. Lila >95 >183 lépés/perc <218 ms

. K&k 70 -95 174-183 lépés/perc 218-248 ms

. 751d 30 - 69 164—-173 |épés/perc 249-277 ms

. Narancssarga ° ~ 29 153-163 [épés/perc ~ 278-308 ms

. Piros <5 <153 lépés/perc >308 ms
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Talajérintési id6 egyensulyadatai

MEGJEGYZES: a Garmin Connect tevékenységnél a futasi dinamika adatai szines grafikonként jelennek meg.

A talajérintési idé egyensulya a futds szimmetriajat méri, és a teljes talajérintési idé szazalékos aranyaban
jelenik meg. Példaul a balra mutaté nyillal jelolt 51,3% azt jelzi, hogy a futd tobb id6t tolt Ugy a talajon, hogy a bal
l[abara nehezedik. Ha az adatképerny6n két szam lathato, példaul 48—-52, akkor a bal [ab a 48%, a jobb Iab pedig

az 52%.

Szinzéna - Piros . Narancssarga - Zold . Narancssarga - Piros
Szimmetria ‘ Gyenge Megfeleld Jo Megfeleld Gyenge
Tﬁlbbi futé szazalékos 5% 259 20% 259 59%

aranya

Talajérintési id6 egyen- 5522%B  50.8-52.2% B 50,7% B—50,7% 50,8-52.2% J 552.2% J

sulya J

A futasi dinamika fejlesztése és tesztelése soran a Garmin csapata arra jutott, hogy egyes futékndl 6sszefliggés
van a sériilések és a nagyobb egyensulyhiany kozott. Sok futd esetében a talajérintési id6 egyensulya
emelkeddn és lejtén valo haladaskor hajlamosabb jobban eltérni az 50—50 aranytdl. A futéedzdék tobbsége
egyetért azzal, hogy a szimmetrikus futasi forma szamit jonak. Az élvonalbeli futéknak altaldaban flirgék és
kiegyensulyozottak a |épéseik.

Futds kozben figyelheti a mérét vagy az adatmezét, de Garmin Connect fiokjaban megtekintheti az 0sszesitést
is. Mas futasi dinamikai adatokhoz hasonldan a talajérintési idé egyensulya is egy mennyiségi mér6szam,
amelynek segitségével tobbet tudhat meg a futdsi szokdsairdl.

Fliggodleges kilengés és fliggoleges arany adatai
MEGJEGYZES: a Garmin Connect tevékenységnél a futasi dinamika adatai szines grafikonként jelennek meg.

A fligg6leges kilengés és a fliggéleges arany adattartomanyai az érzékel6tdl fliggbéen kissé eltéréek, és az
is szamit, hogy a mellkason helyezték-e el az érzékel6t (HRM-Fit vagy HRM-Pro sorozatu tartozékok) vagy a
derékon (Running Dynamics Pod tartozék).

Fiiggdleges Fiiggdleges
Szinzéna Szazalékérték |kilengési kilengési Fiiggdleges Fiiggdleges
a zénaban tartomany tartomany arany (mellkas) | arany (derék)
(mellkas) (derék)
. Lila >95 <64cm <6,8 cm <6,1% <6,5%
8. 70 - 95 6,4-8,1 cm 6,8-8,9 cm 6,1-7,4% 6,5-8,3%
... 30 - 69 8,2-9,7 cm 9,0-10,9 cm 7,5-8,6% 8,4-10,0%
- Narancs- 5-29 9,8-11,5cm 11,0-13,0 cm 8,7-10,1% 10,1-11,9%
sarga
... <5 >11,5 cm >13,0 cm >10,1% >11,9%
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A VO2 Max. szabvanyositott értékelései
Ezek a tablazatok a VO2 max. életkor és nem alapjan becsiilt szabvanyositott beosztasat tartalmazzak.

Férfiak Szazalék 20 - 29 30 -39 40 - 49 50 - 59 60 - 69 70-79
Szuper 95 55,4 54 52,5 48,9 45,7 42,1
Kivald 80 51,1 48,3 46,4 434 39,5 36,7
Jo 60 454 44 42,4 39,2 3585 32,3
Megfelel6 40 41,7 40,5 38,5 35,6 32,3 29,4
Gyenge 0-40 <41,7 <40,5 <38,5 <35,6 <32,3 <294
Szazalék

Szuper 95 49,6 474 453 41,1 37,8 36,7
Kivalé 80 43,9 42,4 39,7 36,7 33 30,9
Jo 60 39,5 37,8 36,3 33 30 28,1
Megfelel6 40 36,1 344 33 30,1 27,5 259
Gyenge 0-40 <36,1 <344 <33 <30,1 <27,5 <259

Az adatok utdannyomasa a The Cooper Institute engedélyével tortént. Tovabbi tajékoztatasért latogasson el a
www.Cooperlinstitute.org weboldalra.

Kerékméret és kerilet

A sebességérzékel§ automatikusan érzékeli a kerékméretet. Sziikség esetén manualisan is megadhatja a kerék
keriiletét a sebességérzékeld beallitasainal.

Az abroncsméret a gumiabroncs mindkét oldalan fel van tiintetve. A kerék keriiletét akar le is mérheti, de
hasznalhatja az interneten elérhetd kalkulatorokat is.

Szimbolumok jelentése
Ezek a szimbdlumok jelenhetnek meg a késziiléken vagy a tartozék cimkéin.

WEEE artalmatlanitasra és Ujrahasznositasra utalé szimbolum. A termék WEEE szimbdlummal van

® ellatva az elektromos és elektronikus berendezésbél szarmazé hulladékrél sz6l6 (WEEE) 2012/19/EU

= iranyelvnek megfelel6en. Célja a termék nem megfeleld artalmatlanitdsanak megakadalyozasa, valamint
az Ujrahasznositas népszertsitése.
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